


نکته کلیدی

باز آموزی؛ بازآفرینی که هدف علم آگاهیم 

.دانسته ها و دانش کاربردی است

و 

.زندگی بخاطر اشتباهات جالب است



چطور از استرس تجربه آموزشی بسازیم؟

دگی آگاه باشیم که اگر مهارت مدیریت استرس را نیاموزیم در تمام طول زنباید 
.در دوری باطل از استرسی به استرس دیگر خواهیم رسید



بک بنابراین آن را با زندگی به س. شما محدود استپس آگاه باشید که زمان 
ور با  نیاموخته باشید که چه طتا این لحظه هرگز ممکن . دیگران تلف نکنید

.مهربانی و مثبت اندیشی از خود مراقبت کنید



شدهریفتعآن؛ازتقاضاهرگونهمقابلدربدنغیراختصاصیپاسخاسترس

ستلزممکهتغییرینوعهریادرگیریتهدید،یکاست،ممکنتقاضا.است

.باشداست،بدنسازگاری

.ستابیرونییادرونیهایمحرکبهبدنواکنشیاوپاسخیکاسترس

رداختلالموجبکهاستخارجیوداخلیمحیطدرتغییرنوعهراسترس

.استزابیماریخاصشرایطدروشودمیحیاتیتعادل



برایلازممنابعکهاستتغییراتیبامواجههاسترس•
بیشترماتحملوتامین،توانحدازها،آنمدیریت

.باشد

استرس و پیش داوری
وقتی کسی تاخیر 
دارد فکر می کنیم 

حتما برای او اتفاقی  
.افتاده است



:با توجه به این تعریف استرس، می توانیم بگوییم
تغییر شرایط محیطی، کاهش منابع در دسترس و افزایش منابع مورد نیاز 

.می تواند به افزایش استرس منتهی شود



.مغز انسان استاندامی که با استرس روبه رو می شود؛ مهم ترین 

عوامل 
درونی

عوامل 
بیرونی

آیندهحال

ترس

نگرانی



.بخش بزرگ و قابل توجهی از تفکرات استرس زا واقعی نیستند





برای مواجهه با استرس 

از میان طیف وسیع روش های . و راهکارهای زیادی وجود داردروش ها 

.مناسب خود را انتخاب کنیدشما روش مقابله با استرس، 



:سوال

کنیم؟چرا استرس را تجربه می کنیم؟ آیا باید با استرس مقابله

https://motamem.org/%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://motamem.org/%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/


:پاسخ

.کنیمرفکاسترسبامواجههبهاستبهتراسترسبامقابلهجایبه

ازیکهیچاساساوداردهممثبتیکارکردهایاسترسچون
تنهاوندنیستبیهودهوبی دلیلمحیطی،شرایطبهمابدنپاسخ های

.کنیممدیریتیادرکنادرست،شکلیبهراآنهامااستممکن

تفکرات منفی و 
استرس زا ساخته 

ذهن هستند و اغلب 
اوقات هرگز اتفاق  

.نمی افتند

https://motamem.org/%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/


.می‌گویند(زاتنش)استرسورراتعادلخوردنبهمعامل

استرسورایاسترس‌زاعاملشود،بدناختصاصیغیرپاسخیااسترسموجبکهمحرکی

.داردنام



گرسنگیخوابی،بیخستگی،:فیزیولوژیکهایاسترسور

.طلاقوازدواجترافیک،فقر،کار،ازاخراجعزیزان،مرگ:اجتماعی-روانیاسترسورهای

حیطموخانوادهجامعه،درتغییرماننددارندقرارفردبدنخارجدرعواملاین:خارجیاسترسورهای

خصوصیات،یائسگیهورمونی،تغییراتتب،ماننددارندداخلیمنشاعواملاین:داخلیاسترسورهای

شخصیتی



واسترس‌های‌حاصل‌از‌عوامل‌استرس‌زای•

امااسترس‌های‌حاصل‌از‌عوامل‌استرس‌زا‌با‌اثر•

یااسترس‌های‌حاصل‌از‌عوامل‌استرس‌زای•



ترساسومی‌نامنداسترسیاتنیدگیرااستمشاهدهقابلفرددرکهرفتاری

.می‌شودشاملراپزشکیمراجعات%70ازبیشوبیماریدلیلعمده‌ترین



1967هلمزجدول

.تاسشدهعنوانزیرجدولدراهمیتطبقافتدمیاتفاقروزمرهزندگیدرکهحوادثیازمورد43•

احتمال300ازبیشترنمره.دهدمینشانآیندهسال2عرضدرراجدیبیمارییکپیشرفتکلینمره

.دهدمینشانآیندهسالچندعرضدرراجدیبیمارییکپیشرفتاز%80بالای

.داردرابیماریپیشرفتاز%51احتمال300تا150بیننمرات

اننشراروانییاجسمیبیمارییکپیشرفتاز%37احتمالیکسالیکعرضدر150ازکمترنمرات

.دهدمی



ردیف حوادث  نمره ارزشیابی 

1
مرگ یکی از زوجین

100

2
طلاق

73

3
طلاق یا جدایی قانونی یا تبعید  

65

4
بازداشت یا زندانی 

63

5
مرگ یکی از اعضای نزدیک خانواده  

63

6
بیماری شخصی

53

7
ازدواج

50

8
آتش سوزی در محل کار  

47

9
(آشتی )ارتباط دوباره 

45



10 بازنشستگی  45

11 تغییر در سلامت یکی از اعضای خانواده   44

12 حاملگی  39

13 مشکلات جنسی 39

14 اضافه شدن فرد جدید به خانواده   39

15 عدم تطابق شغلی 38

16 تغییر در وضعیت مالی  38

17 مرگ یک دوست نزدیک 37

18 تغییر شغل 36

19 درگیری یا اختلاف با همسر   35



20 (ده میلیون تومان)بدهکاری بیش از ده هزار دلار  31

21 موعد پرداخت بدهی   30

22 تغییر در مسئولیتهای شغلی   29

23 ترک دختر یا پسر از خانه  29

24 مشکل با خانواده همسر   29

25 ارتقائ برجسته شغلی   28

26 (از کار افتادگی ) متوقف شدن از کار  28

27 شروع کار یا ترک کار همسر   26

28 شروع یا اتمام مدرسه 26

29 تغییر وضعیت زندگی   25



30 تغییر در عادات شخصی   24

31 مشکل با رئیس 23

32 تغییر در ساعات کاری  20

33 تغییر در محل زندگی   20

34 تغییر در مدرسه   20

35 تغییر در ساعات اوقات فراغت   19

36 تغییر در فعالیتهای مذهبی 19

37 بدهکاری یا قرض 18

38 تغییر در فعالیتهای اجتماعی   18

39 بدهکاری یا قرض زیر ده میلیون تومان 17



40 تغییر در عادات خواب   16

41 تغییر در تعداد اعضای خانواده   15

42 تغییر در عادات غذایی 15

43 تعطیلات 13

44 کریسمس  –نوروز  12



مساله

استرس

راه حل



کنیم؟شروعکجاازمسالهحل•
هستیم؟مسالهحلبهقادرآیا•
کنیم؟چهبایدکنیمحلرامسالهنمی توانیماگر•
مواردیچهکنیم،حلنمی توانیمکهمسایلیبرابردرتاب آوریروش های•

هستند؟

:سوال

آیا قادر به حل مساله هستیم؟

https://motamem.org/%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://motamem.org/%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/


:پاسخ

نمی توانیم مساله  یا بحرانی را حل کنیماگر 
.بیاییمباید با آن کنار 

مثل درس ریاضی  
وقتی قادر به حل 
مساله ای نیستیم 
نباید وقت را تلف 

.کنیم

https://motamem.org/%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/




شکلتکاملیمسیربهنگاهیبارااسترسبهنیازدلایلواسترسهایریشهمورددربحثکهبدهیداجازه
:استآمدهوجودبهدلیلدوبهما،بدندرویژگیومکانیزمهراصولاً:کنیمشروعاسترسگرفتن

آمدهبه دلیل یکی از نیازهایی که هم اکنون داریم شکل گرفته و به وجود یا 
.داشته ایملابه دلیل یکی از نیازهایی که قبیا 

.می کندخنکراخودشتعریق،ازاستفادهبامابدنمی شود،گرمهواوقتی•

.کندتامینراخودنیازمورددمایحداقلمی کندسعیومی بردبالاراخوددمایلرزیدن،ازاستفادهبامابدنمی شود،سردمانوقتی•

از ترمحکمدستهایمانومی شودبرافروختهماصورتومی شودپمپمادست هایوصورتسمتبهبیشتریفشارباخونمی شویم،عصبانیوقتی•
!بزنیمکتکرامقابلمانطرفبتوانیمتامی شودمشتهمیشه

هاسالشایدواستبودهتوانمندیایننیازمندزمین،رویبرانسانزندگیسالهزارصدچندامااست،گذشتهازکمرنگ ترنیازاینکههاستسالالبته•
.شوندغیرفعالیاکم رنگمکانیزم هااینتدریج،بهتابکشدطول





کدام‌از‌توانمندی‌ها‌و‌مکانیزم‌های‌بدن‌مابا‌توجه‌به‌اینکه‌هیچ
:بپرسیمپس‌باید‌خاصیت‌نیست،‌بی



امبه،قدرتمندهشداردهنده یمکانیزمیکعنوانبههنوزاسترس،❖
بهراهاآنمصرفوتامینومنابعمدیریتبایدکهمی دهدهشدار
تمدیریهوشمندانهشکلیبهراآناگرودهیمانجامجدی ترشکلی
بهترهاآنمدیریتوبحران هاتشخیصدرتامی کندکمکمابهکنیم،
.کنیمعمل

.نیستندمضراسترسانواعهمه❖

دلیل به وجود آمدن استرس چیست؟



:سوال

اگر انسان فاقد مکانیسم هشدار دهنده  بود چه می شد؟

https://motamem.org/%d8%b9%d9%84%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
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در  انواع استرس را بشناسیم، خواهیم دید که استرس هنوز هماگر 

.زندگی ما می تواند کارکردهای مفید داشته باشد





که هاییمثالرایج ترین.کنیدفکراطرافیانتانیاخودزندگیبه•

؟چیستاست؛مطرحاسترسانواعمورددر

تمرین اول 



سردردهای‌عصبی،‌خستگی‌مزمن،‌کاهش‌یا‌افزایش‌وزن،‌اشکال‌در‌خواب‌: فیزیکی-1

پرخاشگری،‌غم،‌اندوه،‌اختلال‌در‌تمرکز: هیجانی-2

تکانه‌ای،‌اختلال‌جنسیرفتار‌های‌،‌کناره‌گیری،‌داروهامصرف‌الکل‌یا‌مواد‌مخدر‌و‌: رفتاری-3

انزوا،‌عدم‌کارایی،‌بی‌نظمی،‌شاکی‌بودن: اجتماعی-4

عدم‌تمرکز،‌اختلال‌حافظه‌ودرک،‌اختلال‌قضاوت: شناختی-5



.استافراد در مقابل استرس متفاوت پاسخ 

:احساسیپاسخ-1

.استترسخطر،مقابلدراحساسیپاسخ

.استاضطرابآمیز،تهدیدوقایعمقابلدراحساسیپاسخ

.استافسردگیجدایی،درمقابلاحساسیپاسخ

:جسمانیپاسخ-2

شدنگشادخون،فشاروقلبضربانافزایش)خودکارسیستمتحریکاتتهدید،وخطرمقابلدرجسمانیپاسخ
.است(دهانخشکیوعضلانیکششافزایشها،مردمک

.استفعالیتکاهشوخستگیفراق،یاجداییمقابلدرجسمانیپاسخ



.می‌کنندذفحراآنیاکردهکمرافشاربرخیحالی‌کهدرهستنداسترسمستعدشخصیتیسبک‌هایبرخی

.می‌شوندتقسیمبوالفتیپدستهدوبهفشاراستعدادبراساسراشخصیت‌ها

رقابتهلاهموارهکههستندحوصلهبیوبیزارسخت‌کوش،،طلبجاهمهاجم،،پرخاشگرافرادی:الفتیپ 

.می‌کنندقبولراپرفشاریمشاغلمعمولاوبوده

.می‌کنندزارقابتفعالیت‌هایدرگیرراخودکمتربودهآراموملایمافرادی:بتیپ





:دارددو نوع مکانیسم در  پاسخ به استرس وجود 
کنار آمدنمکانیسم های -الف
.باشد،‌ممکن‌است‌تطابقی‌یا‌غیر‌تطابقیبه‌کار‌می‌گیردرا‌آن‌ها‌ارادی‌و‌به‌طور‌آگاه‌است‌آن‌ها‌فرد‌از‌

مصرف‌بیش‌از‌حد‌الکل‌و‌دارو‌ها،‌رفتارهای‌نمایشی‌و‌پرخاشگرانه:‌غیر‌تطابقی‌مثل

های دفاعیمکانیسم -ب
ار‌گرفته‌رفتارهای‌ناآگاهانه‌و‌درونی‌هستند‌که‌برای‌حل‌کشمکش‌های‌هیجانی‌و‌تخفیف‌اضطراب‌به‌ک

.می‌شوند

برخیفرایندی‌است‌که‌طی‌آن‌فرد‌تمام‌یا‌سازگاری‌: نکته
.به‌کار‌بردانطباقی‌را‌برای‌مقابله‌با‌محرک‌جدید‌از‌مکانیسم‌های‌



دوستکهداریدسراغراموردیخود،شغلییاشخصیزندگیدرآیا•
نایوکندتحملآنبرایراکمتریاسترسشمابامقایسهدرشما

سئلهمآنصورتازاوکهباشدساده تریتعریفخاطربهکمتر،استرس
دارد؟فعالیتو

تمرین دوم



دوری کردن از عامل استرس زا-1

تغییر دادن عامل استرس زا-2

س زا سازگار کردن خود با عامل استر-3

پذیرفتن عامل استرس زا-4



بازسازی‌شناختی•

اصلاح‌رفتار•

اظهار‌وجود•

یادداشتهای‌روزانه•

هنردرمانی•

بذله‌درمانی•

مهارت‌های‌ارتباطی•

مدیریت‌زمان•

کسب‌اطلاعات•

عضو‌گروه‌های‌اجتماعی‌شدن•

سرگرمی‌وتفریح•

بخشودن•

دعا‌و‌نیایش•

رمیدگیآ•

مراقبه•

یوگا•

تصویر‌سازی‌ذهنی•





.بیاموزیدراشنیدننهوگفتننه
.کنیدمقایسهخودتانبافقطراخودتان

(مننظربه).کنیداستفادهمنفاعلباجملاتاز
.باشیدداشتهچشمیتماس

.کنیداستفادهقاطعانهبدنزباناز
.کنیدتمرینراآرامشباتواممخالفت
.نکنیدجوییسلطه

.بدهیدجوابدادننشانواکنشجایبه
.کنیداستفادهاحتیاطبااجتماعیومذهبیفرهنگی،مثال‌هایاز



.نگیریدجدیاندازهازبیشرازندگی

.بگیریدنظردربخشفرحموضوعیکخودروزهربرای

.دهیدافزایشراخودخلاقیتوتخیلقوه

فضاتلطیفاستراتژی.بخوانیدایلطیفهتوانیدمیکهزمانهر

.کنیدبازیهابچهبا

.کنیدخودداریبدخلقوبدبینافرادبامعاشرتاز

.کنیداستفادهمیز‌آمبالغههایروشازماجرایکتوصیفهنگامبه





.دهیدقرارآرمیدگیحالتدرراذهنتانوبدن
.بگیریدیادرامسألهحلشیوه
.بخوابیدخوب

.باشیدداشتهبینانهواقعوواضحهدف‌های
.باشیدخودبدنمراقب

.ندهیددستازراخانوادهودوستانحمایت‌های
.کنیدوجودابرازدیگرانباروابط‌تاندر

.کنیدحفظخودزندگیدرراتحرکوتنوع
.کنیدتمرینرازمانمدیریت
.برسدشمابهاسترسحداقلکهکنیدادارهطوریراخودمالیومادیامکانات
.باشیدداشتهرازندگیتغییرمدیریت

.بگیریدکمکدیگرانازلزومصورتدر



عوامل استرس زا

فردادراک

ادراک تهدیدعدم ادراک تهدید

عدم بهره گیری از مکانیسم های مقابله ایبهره گیری از مکانیسم مقابله ای

واکنش های غیرطبیعیرفع استرس



کلشاملخپاساین.می‌دهدموضعیپاسخاسترس‌هابرخیبهانسانبدن:موضعیسازگاریسندروم❖

.می‌گیردربدراست،شدهمواجهاسترس‌زاعاملباکهاندامیابافتمثلرابدنازناحیه‌ایفقطونیستبدن

.تندهسسندروماینمثال‌هایازالتهابودردبهپاسخنور،باچشمتطابقزخم،ترمیمخون،شدنلخته

شدکه‌مستلزم‌این‌سندروم‌پاسخ‌فیزیولوژیکی‌تمام‌بدن‌به‌استرس‌می‌با: سندروم سازگاری عمومی❖

دیدی‌به‌مدت‌اگر‌استرس‌ش.‌عملکرد‌سیستم‌های‌مختلف‌بخصوص‌سیستم‌عصبی‌خودکار‌و‌درون‌ریز‌است

ه‌واکنش‌بدن‌در‌این‌مرحله‌س.‌طولانی‌بر‌فرد‌وارد‌شود‌واکنش‌هایی‌از‌تمام‌دستگاه‌های‌بدن‌وی‌ظاهر‌می‌شود

:را‌از‌خود‌نشان‌می‌دهد
احساس‌خطر•
مقاومت•
فرسودگی•



طوربهاابتدمرحله،ایندر.استآنادراکواسترس‌زایاتهدیدکنندهعاملبافردشدنمواجهمرحلهمرحله،این

شوکحلهمرخطر،احساسمرحلهبهجهت،همینبه.می‌یابدکاهشروانیوجسمانیفعالیت‌هایکلیهناگهانی

.می‌شودگفتهنیزخطرزنگیا

آمدندراصدبهازپس.استنشدههماهنگونکردهحاصلسازگاریوتطابقاسترسباهنوزبدنمرحلهایندر

سازگاریبرایارفردمرحلهاینواقعدر.می‌شودتجهیزخطربامقابلهبرایفردجسمانینیروهایکلیهخطرزنگ

ادآزسازگاریبرایلازمانرژیوخونقندافزایشبرایخوندرهورمون‌ها.می‌کندآمادهاسترس‌زاعواملبا

وسیژناکجذبافزایشعضلات،بهخونجریانافزایشوقلبضربانافزایشسببهورمون‌هااین.می‌شوند

.استساعتچندتادقیقهیکازخطراحساسمرحلهمدت.می‌شودآگاهیمیزانافزایش



واکنش‌زا،استرسموقعیتازفراریاجنگبابدناول،مرحلهازبعدکوتاهیفاصلهبه

ضرباندماننفیزیولوژیکیواکنش‌هایشود،برطرفاسترس‌زاعاملاگر.می‌دهدنشان

اما.شودمترمیاستشدهدچاراحتمالابدن،کهصدماتیوبرگرددعادیحالتبهقلب،

بیاید،کنارنآباگریزیاجنگبانتواندفردوباشدطولانیوشدیداسترس‌زاعاملاگر

.می‌شودعمومیسازگاریسندرمسوممرحلهواردبدنی،واکنش



داومتوشدتباهمچناناسترسونشدهخطررفعکهمی‌شودایجادزمانیحالتاین

خستگیاردچشخصبنابراین.نمی‌یابددوامشرایطباتطابقوهماهنگیواستباقی

دستازساستربامقابلهبرایراخودتوانایینسبییاکاملطوربهومی‌شودمفرط

اینگردیعبارتبه.می‌شودروانیوجسمیبیماریبهابتلاآمادهنتیجهدرومی‌دهد

مقاومتترساسبرابردرنتواندطولانی‌تریمدتبهبدنکهمی‌افتداتفاقزمانیمرحله

.نماید



ورماندگیدافسردگی،بی‌احساسی،اضطراب،بهمنجراستممکناسترس‌زاموقعیت‌های:هیجانیپاسخ های➢

.می‌باشداسترس‌زاموقعیتبهپاسخسریع‌تریناضطراب،.گرددناامیدیاحساس

وریکامشکلاتناسالم،غذاییرژیممواد،مصرفسوءآشفته،خواب،پرخاشگری:رفتاریپاسخ های➢

می‌شوند؛منجرگریپرخاشبهغالباناکامی،ازناشیاسترس.هستنداسترسبهروانشناختیدیگرپاسخ‌هایازتحصیلی

راشوالدینومی‌شودعصبانیشده،منععلاقه‌اشموردمهمانیدرشرکتبرایوالدینسویازکهنوجوانیمانند

.می‌دهدنشانراخودخشممنزلدربکوبیدنبایاومی‌دهدقرارخشممورد

نمی‌تواندفردذال؛می شوندمختلذهنیفرایندهایاسترس‌زا،شرایطدر:شناختیعملکردهایتخریب➢

دچارامتحانهجلسسرکهدانشجویانیمانند.می‌دهددستازرامنطقیتفکرتواناییهمچنینوباشدداشتهتمرکز

.بیاورندیادبهراچیزییاکنندجمعراحواسشاننمی‌توانندمی‌کننداظهارمی‌شوند،استرس



پیوستهژیکیفیزیولوواکنش‌هایاگرامااستاسترسبهطبیعیواکنشیکعمومی،سازگاریسندرم

آسیب‌هایاستممکنبرنگردد،عادیحالتبهاسترس‌زاعاملرفعازبعدواکنش‌هااینیاباشندفعال

بهتنیانرویافیزیولوژیکیروانی،اختلالاتبهموسومبدن،اعضایازکدامهردرمختلفیجسمی

.آیدوجود

یکابنشدهحلاختلافمانندمی‌کشندطولروزچندتاساعتچندازکهاسترس‌هاییبنابراین،

ستعدماشخاصدرراجسمیبیماریخطراسترس‌زا،محیطیکدرزندگیزیاد،کاریحجمهمکار،

.می‌دهدافزایشبیماریبه





یاتطابقیاستممکنکههستنداسترسمدیریتبرایآگاهانهوارادیتلاش‌هایمدارایی،مکانیسم‌های

.باشندناکارآمدوغیرتطابقییاکارآمد

دعایح،تفرورزش،مشکلات،حلبرایتلاشکردن،مشورت:کارآمدیاتطابقیمکانیسم های

گوشه‌گیری،خشونتوپرخاشگری،عمدیخودآزاریشامل:ناکارآمدیاغیرتطابقیمکانیسم های

دو‌نوع‌مکانیسم‌مدارایی‌مساله‌مدار‌و‌هیجان‌مدار‌مطرح‌شده‌است

.که‌هر‌کدام‌از‌آن‌ها‌نیز‌ممکن‌است‌جنبه‌تطابقی‌یا‌غیرتطابقی‌داشته‌باشند



مدارمسالهمدارای❖

کهمی‌دهدغییرتگونه‌ایبهراشرایطومی‌کندتمرکزآمدهپیشمشکلیاموقعیتبرفردمدار،مسالهمدارایدر

برای.می‌کندلمشکیامسالهحلبهاقدام،مسالهحلراهبردهایازاستفادهبایاوشوداسترسکاهشبهمنجر

.کردنمراجعهمشاوربهآمدهپیشکهمشکلی

مدارهیجانمدارای

استفادهروشاینازمی‌کند،تلقیخودتوانایی‌هایازفراترراآنفردیااستکنترلغیرقابلمشکلکهزمانی

تناباجیاکناره‌گیریدل،دردودعاوگریهمثلاحساساتابرازمشکل،ازذهنکردنمنحرفمانند.می‌کند

...والکلوموادمصرف،پرخاشگری،دیگرانازعاطفیحمایتطلببدنی،فعالیت‌هایموقت



کاهش پاسخ های فیزیولوژیکی به استرس
ورزش▪

سازیآرام▪

شدههدایتذهنیتصویرسازی▪

عمیقتنفس▪

مراقبه▪

مناسبرژیموتغذیه▪

استراحتوخواب▪





.استخودساختهشمااسترسبیشترنه؛یاکنیدباور▪
.کنیدقطعرانادرستافکارونگرانی‌هامعیوبزنجیره‌ی▪
.برداریددستبزرگ‌نماییوفاجعه‌پنداریاز▪
.کنیدپرهیزافراطیتعمیمازواگرواماتفکرازکنم،تحملنمی‌توانمتفکر▪
.کنیدخودداریفورینتیجه‌گیریوپیش‌داوریاز▪
.هستیماپراتورفقطگاهیما/بیاییدکناراختیارمحدودیتبا▪
.کنیدمهارراغیرواقع‌بینانهانتظارات▪
.نباشیدتاییددنبالبه▪
.کنیدتحلیلرااسترس▪
.کنیدارزیابیاسترس‌زاشرایطدرراخودتان▪
.بیابیدراخودفکریخطاهای▪
.باشیدداشتهمثبتذهنیگفتگویوکنیدمقابلهمنفیسخنگویذهنبا▪







.ایجاد جامعه ای شاد و آرام باید از سطح فردی آغاز شود



همیشه باید به. حمایت اجتماعی به کیفیت روابط ما اطلاق می شود
.اهمیت روابط سالم و صمیمی توجه داشته باشیم





، مدیریت استرسواسترساکثر متخصصان و محققان در زمینه•

را به عنوان یکی از فاکتورهایی که می تواند موجبحمایت اجتماعیفاکتور

شود مورد توجه قرار  بیماری های ناشی از استرسپیشگیری از بروز

.می دهند



.می شوداطلاقماروابطکیفیتبهاجتماعیحمایت•
طریقازفرداجتماعیاساسینیازهایشدنبرآوردهمیزانبااجتماعیحمایت•

.می شودتعریفمردمسایرباتعامل

مورد،داشتنتعلقبودن،مراقبتمورداحساسمعنایبهاجتماعیحمایت•
گروهدردیگرانبامتقابلتعهدات،شدنداشتهدوستبودن،پذیرش
.استبودننیازموردنیزوداشتن

در مدیریت استرس چه نقشی دارد؟؟چیستحمایت اجتماعی 

https://motamem.org/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%db%8c%d9%81-%d8%ad%d9%85%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c-%d9%85%d8%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3/


.می کنیمتجربهودریافتمتنوعیومتعددشیوه هایبهرااجتماعیحمایتما

.می کنندمالیحمایتکهافرادی:کنندهتامین•
.می گذاریممیاندرآن هابارامهمیاطلاعاتاطمینانباکهکسانی:رازداران•

.نیممی کاستفادهآن هاپیشنهاداتازپیروزیبهاجباراحساسبدونکهکسانی:راهنمایان•

.می دهندسوقخوش بینیبهماراکهکسانی:انرژیمنابع•

.دارندحضورداریم،لازمکمکیگاههرکهافرادی:پشتیبانان•

منابع مختلف حمایت اجتماعی





حمایت 
اجتماعی

حمایت  
احساسی

حمایت  
ابزاری

حمایت  
اطلاعاتی



ترویج و تشویق اخلاق مراقبت





.از سرعت خود بکاهید و از زندگی لذت ببرید
ی آن با تند رفتن، نه تنها چشم انداز، بلکه مفهوم و دلیل آنچه به سو

.می روید را گم می کنید



یطاجتماعی،حمایتتعریفبامرتبطکلیدیبحث هایعمده
آن،ازپس.شده اندانجاممیلادی1990تا1980سال های
انندهمکاربردی ترموضوعاتبهراخودمطالعاتبیشترمحققان

آن،مثبتکارکردهایاجتماعی،حمایتمدیریتنحوه
وزندگیکیفیتدراجتماعیحمایتاثرآن،هزینه های

اختصاصآنبراساسعاطفیواجتماعیرابطه هایمدیریت
.داده اند



ودوستانازشبکهیکایجادبرایچقدراخیرسال هایطی•
اینآیاکهببینیدوکشیده ایدزحمتخوداطرافدرآشنایان

آنصرفراخودمنابعووقتوداریدانتظارکهاندازههمانبهشبکه،
است؟کردهایجاداجتماعیحمایتشمابرایکرده اید،

تمرین سوم



قراربرخودمانازغیرفردیباکهرابطه ایهراجتماعی،روابطتحلیلدر•
.می گیردقراربررسیمورداجتماعیرابطهیکعنوانبهمی کنیم،

مند،کارومدیرهمکار،همسر،خویشاوندان،دوستان،بارابطهبنابراین،•
.می شوندمحسوباجتماعیرابطه یازمصداق هاییهمگی

گیخانحیواناتباارتباطبررسی ها،ومطالعاتازبرخیدرامروزهالبته•
.می شودگرفتهنظردراجتماعیارتباطازمصداقیعنوانبههم

روابط اجتماعی چیست؟



دستبهمی رویم،اجتماعیرابطهسراغبهانسان هاماکهعلت هاییازیکی•
.استاجتماعیحمایتآوردن

همچنانندهیم،انجامشدهریزیبرنامهوآگاهانهکاملاًراکارایناگرحتی•
بهره منداجتماعیرابطهدستاوردهایازیکیعنوانبهاجتماعیحمایتاز

.می شویم

می شودمشکلدچارمااجتماعیروابطازبخشیکهبارهرکهاستعلتهمینبه•
دادندستازوماندنتنهاوواماندناحساسبیشیاکممی رود،بینازیا

.می کنیمتجربهرااجتماعیحمایت

چرا رابطه اجتماعی برقرار می کنیم؟



.توجه‌داشته‌باشید؛‌در‌تله‌کمال‌گرایی‌گرفتار‌نشوید

یا کاری را انجام نده یا به بهترین نحو 
.انجام بده باعث گمراهی است





کارهاکردنواگذارلذت•
کارهاکردنواگذارهنر•
کنیدپیدارامناسبشخص•
کنیدبیانمثبتجملاتباراکمکدرخواست•
باشیدسپاسگزار•
ندهیدخرجبهوسواس•
بنهیدارجرادیگرانتلاش•
(کنیدتمرین)می شودشروعخانهازکارهاکردنواگذار•
باشندسهیمهافعالیتدرهمهبگذارید•
بیافرینیدرامشارکتوهمکاریلذتدیگرانبرای•
کنیدشروعکوچکهایمسئولیتواگذاریاز•

نکنیدگناهاحساسونباشیدکمال گرانترسید؛•



.کنیدمطرحمثالدواجتماعی،حمایتمواردازیکهربرای•

:اجتماعیحمایتیهامولفه 
عاطفیواحساسیحمایت•
فیزیکیوابزاریحمایت•
اطلاعاتیحمایت•

تمرین چهارم

https://motamem.org/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%db%8c%d9%81-%d8%ad%d9%85%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/#emotional
https://motamem.org/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%db%8c%d9%81-%d8%ad%d9%85%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/#instrumental
https://motamem.org/%d8%aa%d8%b9%d8%b1%db%8c%d9%81-%d8%ad%d9%85%d8%a7%db%8c%d8%aa-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/#informational


یمتفاوتارزش هایواصولبااحتمالاًدیگر،جامعه ییکبهورودهنگام•
همآب و هواحتیوغذاولهجهوزبانهم چنینشد،خواهیمرو به رو
.می کندتغییر

واندمی تونیستساده ایکارتازه،محیطیکباکردنپیداتطبیق•
وم هاتصمیدرماازبرخیکهنکته ای.کندایجادزیادیبسیاراسترس

.می کنیمتوجهآنبهکمتربحران هاواانتخاب ه

استرس فرهنگی چیست؟



آنهبکمترونمی گیریمجدیچندانکهرااسترسمهممنابعازیکی•
.استفرهنگیاسترس؛می پردازیم

.کنیملحاظکاردرمحلینیرومیوبومینیرویازاستفادهاهمیت•





کرده اید؟تجربهتاکنونرافرهنگیاسترسازمواردیچه•

تمرین پنجم



لعوامجملهازمی‌توانند(تجاوزوزلزلهوجنگوسانحهوتصادف)مرگبهنزدیکهایتجربه•
مازندگیبرسانحهازپساسترساختلالقالبدرراخوداثرکهباشندقدرتمندیزایاسترس
.بگذارندباقی

.نمی‌شوندلاختلانوعاینگرفتارمی‌کنند،تجربهراشدیدروانیفشارهایکهکسانیهمه‌یالزاماًالبته•

:دباشنسانحهازپساسترساختلالآمدنوجودبهعلت هایجملهازمی‌توانندزیرموارد•
سانحهمستقیمتجربه•
سانحهمستقیممشاهده•
(نزدیکبسیاردوستانیاخانوادهدر)نزدیکانتوسطسانحهتجربه•
(فیلم‌هاورسانه‌هاطریقازنهومستقیم)سانحهجزئیاتدائمیمشاهده‌ی•

چیست؟ (PTSD)اختلال استرس پس از سانحه

https://motamem.org/%d8%a7%d8%ae%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3-%d9%be%d8%b3-%d8%a7%d8%b2-%d8%b3%d8%a7%d9%86%d8%ad%d9%87-ptsd-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/


.دهیدانجامراآنخودتانبرایوخودخلوتدراستبهترکهاستچیزیدرس،اینتمرین•

تا(امروزتانوضعیتدر)اجتماعیحمایتکهکنیدفکرودهیدقرارخودروبرویراراهههولمزفهرست•
حمایتسهمبهکهبخواهددلتانشاید.کندکمکاسترس هااینمدیریتدرشمابهمی تواندحدچه

.(دهتاصفربینمثلاً)بدهیدهمامتیازیمورد،هردراجتماعی
تماعیاجدستاوردهایاز(غیردقیقالبتهو)کلیکارنامه ایسادگی،وسرعتبهمی تواندفهرستیچنین•

.دهدقرارروی تانپیش شما،

وبحثبرایجاوشدخواهندمطرحمستقلصورتبهموضوع،اینجزئیاتازیکهراینکهبهتوجهبا•
یاخودیزندگازکهراتجربه هاییصرفاًتمرین،اینزیردراگراستمناسب تراست،بازآنهادرنظرتبادل

.کنیدمطرحکرده ایدتجربهآندررااسترسمدیریتدراجتماعیحمایتنقشوداریداطرافیان

حمایتدرسمحتوایکاربردی ترتدوینومناسب ترمثال هایانتخابدرمابهشما،تجربیاتنوعاین•
.کردخواهدکمکاجتماعی

تمرین ششم





پایان


