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نمـــاد

نظام مراقبت اجتماعی دانش آموزان



مهارت مقابله با استرس

برای نوجوانان

حامد بابکری: نویسنده



بخوانیم
بخشش دمم معلم درس علوم تجربی، گفته که در جلسه ی فردا، از, آقای ربیعی. علی، دانش آموز کلاس هشتم است

.علی مطالب را خوانده م مرمر کرده م برای امتحان آماده است. م سوم از همگی امتحان کتبی خواهد گرفت

امتحشان اما به محض مرمد به کلاس در می یابد که ام اشتباه متوجه شده م آقای ربیعی از سه بخش امل، دمم م سشوم

.خواهد گرفت

مسشتانش سشعی در د. علی بعد از شنیدن این خبر، بسیار نگران می شود م ضربان قلبش به شدت افزایش پیدا می کند

م سشوم اما علی به اندازه ای نگران است که کم کم احساس می کند که آنچه حتی از بخشش دمم. آرام کردن ام دارند

.نیز خوانده م آماده کرده بود، دارد از حافظه اش پاک می شود
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بخوانیم
ام در مسیر برگشتن از مدرسه، به شدت مشغول خوانشدن ششعرهای. ساله است13سارا، دانش آموز کلاس ششم م 

ارد را بعد از مدتی ناگهان متوجه می شود کشه مسشیر را اششتباهی آمشده م م شانی کشه در آن قشرار د. کتابش می شود

.نمی شناسد

تر سارا می ترسد م احساس می کند که جریان خشود در ر‌ هشایش بسشیار سشریع

وان ام در جشای خشود ایسشتاده م تش. شده است م صدای قلبش را می تواند بشنود

.انگار که پاهایش قفل شده باشد. حرکت کردن ندارد
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بنویسیم
پایین تجربه های خودت را در قسمت. همه ی ما در طول زندگی، تجربه های مشابه با موارد بالا داشته ایم

.بنویس
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2
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بخوانیم
. دبه زمدی م در همین هفته، مادرش برادری برای ام بشه دنیشا خواهشد آمر. زهرا، تنها دختر خانواده ای سه نفره است

ولشد زهرا خوشحالی خشود از ت. را انتخاب کرده است"محمدعلی"زهرا، از هفته ها پیش برای برادر نورسیده اش، اسم 

.  برادرش را نمی تواند پنهان کند م احساس ناآرامی می کند

ام هر رمز ده ها بار از مادرش در مورد برادرش سوال می کند م شب ها تا دیشر مقشت بشه رمز متولشد ششدن ام ف شر 

.می کند

1

چند رمز قبل خبر رسیده است که محسن، دانش آمشوز کشلاس دهشم، در آزمشون مرمدی مدرسشه ی نمونشه دملتشی 

.  ید هستندام م خانواده اش ضمن این ه بسیار از این اتفاق خوشحالند، همواره نگران شرایط جد. پذیرفته شده است

ه ی تشدریس مشوارد ماننشد ششیو. از تغییر مدرسه تا لزمم بیشتر شدن تلاش سعید برای قبولی م موفقیشت هشای آتشی

ا تمشام سشعید بش. معلمین، رمابط اجتماعی با سایر دانش آموزان م دمر شدن مسیر، باعش  بشرمز نگرانشی ششده اسشت

.خوشحالی م رضایتش نسبت به قبول شدن، این نگرانی ها را نیز دارد



بنویسیم
.حالا تو، تجربه های مشابه به تجربیات زهرا یا سعید را در قسمت پایین بنویس
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مشکلات ما

مشکلات پیچیدهمشکلات ساده

.بصورت روزانه ممکن است برای همه اتفاق بیفند

.خیلی موجبات نگرانی ما را فراهم نمی کند

تأخیرسردرد

پاره شدن بند کیف

.رفع این مشکلات، زمان و اقدامات بیشتری نیاز دارد

.گاهی پیامد این مشکلات تا مدت ها باقی می ماند

مرگ10گرفتن نمره 10

شکستگی استخوان



بنویسیم
وجشب چه اتفاقشاتی در چنشدمقت اخیشر، م. مش لات موجود در زندگی خودت رم در قسمت پایین بنویس

.برهم زدن آرامش زندگی ات شده است؟ چه مش لات ساده م چه مش لات پیچیده تر



ن ششرایط ایش. در اتفاقاتی که در ابتدا خواندیم، علی، سارا، سعید م زهرا هر کدام با امضاع م شرایط جدیدی رمبشرم ششده بودنشد

سشت ادر جدمل زیر، نام، مش ل م حالات هر فشرد در  ششده . جدید سبب ایجاد نگرانی م فشارهایی در زندگی آنها شده است

.را کامل کنیمجدمل 

حالات بوجودآمده بعد از احساس (تغییر در شرایط موجود)مشکل 
مشکل نـام

تپش قلب، یه یاد نیاوردن مطالبنخواندن یک بخش از مطالب امتحانی علی



مثال
سرمیسِ  مدرسه ی سمیه م نرگس، بینِ راه خراب ششده م ایشن دم دانش آمشوز دیشر بشه جلسشه امتحشان 

:ماکنش های این دم را با هم مقایسه کنیم. می رسند

سمیه

نرگس
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.می نامیم"استرس"ما در م المات رمزمره ی خودمان، این حالات را 



:همه‌ی‌ما‌بارها‌این‌جملات‌را‌از‌والدین،‌دوستان‌و‌اطرافیان‌شنیده‌ایم

دارماسترس‌

شدت‌استرس‌نتوانستم‌حرف‌بزنماز‌.

می‌بینمش،‌استرس‌می‌گیرموقتی‌.

استفاده شده است؟"استرس"تو چه جملاتی دیگری شنیده ای که در آن از ماژه 



بنویسیم
.خود را در هر کدام از شرایط زیر تصور کن م به پرسش های مربوط به هر حالت جواب بده

را بنویسی؟ پاسخ ها ادامه نمی توانی م می شود در جلسه ی امتحان، ناگهان جوهر خودکارت تمام 

مش ل بوجود آمده چیست؟ 

بود؟ با تصور خود در این حالت، بیان کن که املین ماکنش تو چه خواهد

بهترین راه ار برای حالت فوق چیست؟ 
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بنویسیم
شلوغ بودن کننده ها ماما حجم زیاد شرکت . قصد نام نویسی اینترنتی برای شرکت در یک آزمون سراسری را داری

دقیقه به پایان زمان نام نویسی باقی مانده است؟45تنها . می شوندسایت مربوطه، مانع از ت میل ثبت نام تو 

مش ل بوجود آمده چیست؟ 

بود؟ با تصور خود در این حالت، بیان کن که املین ماکنش تو چه خواهد

بهترین راه ار برای حالت فوق چیست؟ 
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تغییرات

روزهای عادی

یک روز همراه با تغییر

تغییر رمی داده چست؟...................................................................................................................

.کنداسترس هر تغییری در شرایط عادی، می تواند ما را دچار حالتِ



.را پر کنزیر جدمل ، (ماجراهای مربوط به علی، سارا، زهرا م سعید)بح  برای مثال های ابتدای 

خواندن تمامی مطالب امتحانی شرایط معمولی

نخواندن یک بخش از مطالب امتحانی تغییر ایجادشده علی
حرکت در مسیر درست م رسیدن به خانه شرایط معمولی

.................................................................................... سارا تغییر ایجادشده
.................................................................................... شرایط معمولی

.................................................................................... تغییر ایجادشده زهرا
.................................................................................... شرایط معمولی

آشنایی با مدرسه،معلم م هم لاسی جدیدفقدان  محسنتغییر ایجادشده



بنویسیم
گذاریم، دیدیم که سرمنشاء تمام نگرانی ها م احساسات ناخوشایندی که در طول رمز، نام استرس را بر رمی آن می

.در شرایط معمولی است"یک تغییر "در اصل 

در طول ماه یا ماه های گذشته، مهمترین تغییرات زندگی تو چه چیزهایی بوده است؟ 

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................



چرا تغییر در شرایط عادی زندگی، برای ما استرس آفرین است؟

.تلقی‌می‌شود"تهدید"چون‌هر‌تغییر‌در‌شرایط‌عادی‌زندگی،‌برای‌ما‌یک‌:‌‌‌جواب

. است"گرفتن نمره پایین"چیزی که علی را تهدید می کند 
.ستعلی یک فصل از مطالب امتحانی را مطالعه ن رده ا

."زهرا نتواند خواهر خوبی برای برادرش باشد"این است که : تهدید
. زهرا به زمدی برادرش به دنیا می آید

: .........................................................................................................تهدید
.ا استسعید به شدت مشغول مطالعه برای قبولی دانشگ

: .........................................................................................................تهدید
.ندمهری می خواهد در تستِ انتخابی مالیبال شرکت ک



ازستربدونشهرام.می‌شوندسگیحضورمتوجهمسیری،ازعبوردراکبروشهرام

.کندعوضرامسیرشمیخواهدومی‌ترسدشدتبهاکبراماکند،میعبورسگکنار

شهرام اکبـر

دلیل‌این‌تفاوت‌واکنش‌ها‌در‌شهرام‌و‌اکبر‌چیست؟

.اما اکبر، از حضور سگ، درکِ تهدید دارد

.شهرام، مجود سگ را، بعنوان تهدید نمی بیند

!پس وجودِ یک پدیده، ممکن است برای فردی تهدید تلقی شود، و برای دیگری نه

.است"تهدید ادراک شده"لذا استرس حاصل یک 

.تغییری که فرد به عنوان یک تهدید درک کند



بنویسیم
:در قسمت پایین مواردی را که در طول چند ماه اخیر مانند یک تهدید درک کرده ای، را بنویس

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................

فهرست‌تهدیداتِ‌ادراک‌شده‌ی‌من



استرس

ت؟چیس"استرس"با‌توجه‌به‌آنچه‌که‌تا‌حالا‌با‌هم‌مطالعه‌کردیم،‌بنظرت‌تعریف‌

.نشان می دهیمواکنش دقت داشته باشیم در موقعیت های استرس زا، ما از خودمان

.وجود داشته باشدتهدیدی ادراک شده 

استرس

ادراک شده تهدیدِ به یک واکنش 

.معنویبه سلامت روانی، جسمانی، هیجانی و نسبت 



:در‌حال‌قدم‌زدن‌در‌خیابان‌هستی،‌که‌می‌بینی‌ماشینی‌واژگون‌شده‌و‌آتش‌گرفته‌است

.برای خاموش کردن آتش و رفع مشکل اقدام می کنیم

.برای حفظ جان و دوربودن از خظر، فرار می کنیم

(جنگ)در اینجا با شرایط بوجودآمده مقابله می کنیم 

(فرار)در اینجا از شرایط بوجودآمده فرار می کنیم 

مثال

.‌معروف‌است"پاسخ‌جنگ‌یا‌گریز"پاسخ‌برای‌این‌مواقع،‌به‌دردسترس‌ترین‌ابتدایی‌ترین‌و‌



شویم؟چگونه دچار احساس استرس می 

1 2 3 4 5

ما‌متوجه‌تهدید‌می‌شویم
...(یم و می بینیم، می شنویم،لمس می کنیم، حس می کن)

.مغز،‌تهدید‌استرس‌زا‌را‌درک‌میکند

.پیام‌عصبی‌به‌تمام‌اندام‌ها‌ارسال‌می‌کند

،‌از(به‌نام‌کورتیزول)هورمون‌مخصوص‌استرس‌

.غده‌فوق‌کلیوی‌خارج‌می‌شود

کورتیزول‌از‌طریق‌جریان‌خون،‌به‌سراسر‌بدن

.منتقل‌می‌شود

فس،‌افزایش‌ضربان‌قلب،‌تندشدن‌تن

تفشارخون‌و‌انقباض‌عضلاافزایش‌
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شدندل‌آشوبانقباضات متعدد در معده

سوزش‌معدهحساس شدن به اسیدمعده

1

2

چاقـیایجاد احساس گرسنگی 3



ون
م خ
ب 

قل

فشارخونافزایش ضربان قلب م فشار خون

لخته‌شدن‌خونکاهش کارایی دیواره ِ رگها

1

2

سکته‌قلبیافزایش احتمال انسداد رگها 3

پیامدهای استرس



هن
م ذ
ش 

هو

کوچک شدن قسمت جلوئی مغز

کاهش‌قدرت‌
تصمیم‌گیری‌و‌قضاوت

کاهش عمل رد مغز در یادآمری

1

2

توان مغز در به یاد تدامم کاهش 
آلزایمر‌در‌پیریآمردن مطالب  3

کاهش‌قدرت‌تمرکزکزدن

اختلال‌در‌یادگیری

پیامدهای استرس



شر
عُم

بدن کاهش توانایی سلول های 

بازسازی و تکثیر خوددر 
شدن‌عمرکوتاه

1

پیامدهای استرس

تدا‌این‌شاید‌در‌اب.‌است"کوتاه‌شدن‌عمر"،‌خواهند‌آوردبارزترین‌مشکلی‌که‌استرس‌های‌طولانی‌مدت‌برای‌ما‌بوجود‌اما‌

.حقیقت‌داردجمله‌بسیار‌غیرعادی‌بنظر‌برسد؛‌اما‌



استرسپیامدهای

.دانستدر‌بدن‌را‌با‌تمام‌موارد‌زیر‌در‌ارتباط(‌کورتیزول)میزان‌هورمون‌استرس‌بطور‌کلی‌می‌توان‌افزایش‌

میل‌به‌مصرف‌قند‌و‌چربی‌افزایش‌احتمال‌عفونت‌هاشکننده‌شدن‌استخوانقندخون‌در‌میزان‌عدم‌تعادل‌

مشکلات‌روده‌ای‌مشکلات‌قلبیافزایش‌چربی‌های‌شکمیکاهش‌بافت‌عضلانی



استرسپیامدهای

.‌‌اثرات‌منفی‌کورتیزول‌بر‌روی‌دختران‌بیشتر‌از‌پسران‌است

...دخترانی‌که‌استرس‌زیادی‌دارند‌

.پوستشان خشک می شود

.زخمشان دیر خوب می شود

.براحتی زخم برمی دارند

.در معرض عفونت پوستی قرار دارند



عوامل استرس

عوامل
بیـــرونی

تنش و فشار ناشی از شرایط بیرونی

بیماریمرگ‌عزیزان

تاخیـرکردنافت‌تحصیلی

:ا بنویسچند مثال از شرایط مشابهی که تجربه کرده ای م برایت استرس آفرین بوده است ر



عوامل استرس

عوامل
درونــــی

دمی کننعواملی که از درونِ، ما را به استرس دچار 

بخوانیم
. دهدانجامبهترین ش لبایست به که تمامی کارها را کند میگمان محمد، که 

کارهشایی خواهشد میکه محمد کرده رخنهدر مجود ام اندازه ای این احساس به 

نشدبار اما پس از چ. دهدانجامرا هم به بهترین ش ل نیست، که در تخصص ام 

که اقدام به کارهای خار  از دانشش م تخصشص خشود کشرد، دچشار احسشاس 

از آن موقع بشه بعشد، ام قبشل از انجشام کارهشا، دچشار . ناامیدی م ش ست شد

.استرس این ه مبادا در این کار هم ش ست بخورد. استرس می شود

1



بخوانیم
انشه بعضشی این اختلاف باع  شده است که ریح. نظرشده استبا مالدینش دچار اختلاف دمست هایش ، اخیرا در انتخاب ریحانه

.رده استاما ترس این ه مالدین ام از این ماجرا بویی ببرند، ام را دچار استرس ک. را از پدرممادرش پنهان کنددمست هایش از 
2

بخوانیم
رکت ، انتخاب تیم ملی، شدم م میدانیکه در مسابقه نیما می خواهد 

دیگششر چیزهششایی کننششده های ام دمرادمر از شششرایط شششرکت . کنششد

باقی ام تمام مدت. می داندم آنها را بسیار از خود قویتر شنیده است 

اسشت ناامیدکننشدهمانده تا  شرمع مسابقات را درگیر این احساس 

م این حس ام را دچار استرس کرده اسشت. که دیگران از ام بهترند

.خود را از آن برهاندنمی تواند 

3



دلایل استرس محمد، نیما م ریحانه چه چیزهایی بودند؟

محمد

ریحانه

نیما

خودویژه از انتظار و توقعات زیاد و 

پنهان کاری و ترس از برملا شدن راز

...............................................................................



عوامل
درونــــی

انتظارات‌و‌توقعات‌بالا‌از‌خود

باورنداشتن‌به‌توانایی‌های‌خود بی‌نتیجه‌ماندنِ‌تلاشهای‌قبلی

چه تجربه هایی از عوامل بالا در زندگیِ خودت داشته ای؟



عوامل
فرهنگی،اجتماعی

این در محیط خانه بسیار به رعایت احترام دیگران توجه می شود؛ ولی در بیرونتفاوت‌بین‌فضای‌خانواده‌و‌جامعه.‌1
این باعث خواهد شد که بین خانه و جامعه تضادی. احترام کمتر دیده می شود

.این تضاد باعث احساس استرس در ما خواهد شد. بوجود بیاید

در‌ارزشها‌و‌عقاید‌ما‌با‌والدینمان‌تفاوت‌.‌2

یرون در محیط خانه بسیار به رعایت احترام دیگران توجه می شود؛ ولی در ب
معه این باعث خواهد شد که بین خانه و جا. این احترام کمتر دیده می شود

.این تضاد باعث احساس استرس در ما خواهد شد. تضادی بوجود بیاید



تفاوت‌بین‌نقشهای‌ما‌در‌محیط‌اجتماعی.‌3

مادر فرض کن دوستان ما را فردی جسور می دانند؛ ولی پدرو

ن در این حال. مارا به عنوان فردی محافظه کار می شناسند

دین ممکن است دوستان انتظاراتی از ما داشته باشند و وال

ث ایجاد این تفاوت در انتظارات دیگران باع. انتظار متفاوتی

.استرس خواهد شد

نقش خواهری

نقش دانش آموزی

نقش دوستی

تعارضات‌و‌انتخاب‌‌بین‌دو‌گزینه‌.‌4

ت، تعارضا. انتخاب بین این دو راه ما را دچار تعارض می کند

.میزان استرس ما را افزایش خواهند داد



کاهش‌روابط‌بین‌خانوادگی.‌5

ابطه مستقیم کاهش رفت و آمدهای فامیلی و از بین رفتن تدریجی شبکه های ارتباطی، با میزان استرس ر

نوجوانانی که کمتر در جمع های خودمانی حضور دارند و تمام وقت خود را در تنهایی شان می . دارد

.گذرانند، در شرایط عادی بیشتر دچار استرس خواهند شد



چه استرس هایی بدلیل وجود عوامل اجتماعی برایت بوجود آمده است؟

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

عهتفامت بین فضای خانواده م جام

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

مالدینتفامت در ارزشها م عقاید ما با 

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

اعیتفامت بین نقشهای ما در محیط اجتم

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

ینه تعارضات م انتخاب  بین دم گز

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
......................................

کاهش رمابط بین خانوادگی



عوامل استرس

از‌نظر‌کیفیت

بتاسترس با منبع مثبتاسترس با منبع مث

قبولی‌دانشگاه-

رفتن‌به‌مسافرت-

مسابقه‌انتخابی-

مرگ‌عزیزان-

طلاق‌والدین-

بیماری-



بنویسیم
.که اخیرا تجربه کردی را بنویسهای با منبع مثبت و منفی چند مورد از استرس 

استرس با منبع مثبت

1-...........................................................................

2-............................................................................

3-............................................................................

4-............................................................................

5-............................................................................

6-............................................................................

7-............................................................................

8-............................................................................

9-............................................................................

منفیاسترس با منبع 

1-...........................................................................

2-............................................................................

3-............................................................................

4-............................................................................

5-............................................................................

6-............................................................................

7-............................................................................

8-............................................................................

9-............................................................................



عوامل استرس

از‌نظر‌زمــان

کوتاه مدت

بلند مدت

. وندمی شم در مدت اندکی، رفع به طول می کشند زمان کمی 

این استرس ها زمان زیادی برای رفع شدن لازم دارند م 

.اثرات آن مم ن است تا پایان عمر باقی بمانند

اختلاف‌خـانوادگی•

یاز‌دست‌دادن‌بینای•

سرماخوردگی•

امتحان‌داشتن•



بنویسیم
دن آن و را در پایین بنویس و کوتاه یا بلند مدت بوبه یاد می آوری که زندگی ات طول استرس های 

.چگونگی رفع آنها را قید کن

: ....................................................................................نحوه ی برطرف شدنِ آن................................. تبلند مد/ کوتاه 

: ....................................................................................نحوه ی برطرف شدنِ آن................................. تبلند مد/ کوتاه 

: ....................................................................................نحوه ی برطرف شدنِ آن................................. تبلند مد/ کوتاه 

: ....................................................................................نحوه ی برطرف شدنِ آن................................. تبلند مد/ کوتاه 

: ....................................................................................نحوه ی برطرف شدنِ آن................................. تبلند مد/ کوتاه 

: ....................................................................................نحوه ی برطرف شدنِ آن................................. تبلند مد/ کوتاه 



واقعیاتی درباره ی استرس

استرس‌غیرقابل‌اجتناب‌است.‌1

که خواهدآوردفراز و نشیب و اتفاقات معمول در زندگی هر کدام از ما، شرایطی را بوجود 
.ما در آن احساس استرس کنیم

استاسترس‌قابل‌شناساییعلت‌.‌2

قابل بدیهی است که علت استرس. اولین مرحله در رفع استرس، شناختن علت آن است
!استرسگام در رفع ابتدایی ترین . شناسایی است



واقعیاتی درباره ی استرس

تاس،‌قابل‌پیشگیری‌استرس.‌3

یجاد ، از اکرده اندآن را اعلام صاحب نظران ما می توانیم با تمرین و توجه به نکاتی که 
.  پیشگیری کنیماسترس های متعدد 

استاسترس،‌قابل‌کنترل‌.‌4

هم می توان ازدچار استرس می شویم، هنگامی که 

آن را به و هم می توان شیوع آن جلوگیری کرد 

.کنترل خود در آورد



.هر آنچه را که با هم خوانده ایم، یک بار مرور کن و نکات مهم را بنویس

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................

...............................................................................



پاسخ ها به استرس

ه هنگام بکه واکنش هایی ست ، یا فیزیولوژیکیمنظور ما از پاسخ های جسمانی 
.  می کندظاهر و بدن ما نمود پیدا دچار شدن به استرس، در 

افزایش‌تنفسافزایش‌ضربان‌قلبافزایش‌فشار‌خون

تعریقتغییر‌اندازه‌مردمک‌چشم

پاسخ
جسمــانی



پاسخ ها به استرس

رس از برای کاهش میزان استرفتارهایی که ما در موقعیت های استرس آفرین، 
.خود نشان می دهیم

پاسخ
رفتـــاری

ترک موقعیت استرس زا

پرخوری

پرخاشگری کردن



پاسخ ها به استرس

رایط یاد میکنیم، در ش"شناخت"ما که از آن به عنوان روانشناختی عملکرد 
.  استرس آفرین، دستخوش تغییرات عمده ای خواهد شد

پاسخ
شناختـــی

مشغله‌فکری‌زیادوجود‌افکار‌منفیناتوانی‌در‌تمرکز

ضعف‌در‌حافظهنگرانی‌بیش‌از‌اندازه



پاسخ ها به استرس

و ما را مانند تمام مشکلات معمول، استرس نیز روانِ ما را تحت تاثیر خواهد داد
. با مشکلات عدیده و سوئی روبرو خواهد کرد

پاسخ
عاطفـــی

کاهش‌انکیزهاضطرابافسردگی

گریهمشکلات‌بین‌فردی



رسبا است مراحل مقابله 



بخوانیم
ن هشادی در ایشن بشی. خود را ترک کرده م به شهر دیگری مهاجرت کنندخانواده هادی، بدلیل کار پدر خانواده مجبورند که شهر

.رس داردام برای دمست هایش دلتنگ می شود م از این ه در این شهر به مدرسه ای جدید برمد، است. بیشتر از همه ناراحت است

تی کمتشر ام ح. هادی که می داند نمی تواند کاری برای برگشتن به شهرشان انجام دهد، همواره ناراحت است م گاهی گریه می کند

.غذا می خورد تا مالدینش را مجبور کند به شهر خود بازگردند

1

:حالا‌با‌هم‌این‌اتفاق‌که‌باعث‌استرس‌در‌زندگیِ‌هادی‌شده‌است‌را‌می‌شکافیم

مهاجرت گریه‌کردن نخوردنِ‌غذا

1 2 3



بنویسیم
برای رهایی از علائم استرس و دست یافتن به آرامش نسبی چیست؟راهکار هادی 

....................: ...........................................................................................................................جواب

اگر بجای لیلا بودی، چه کارهایی برای آرامش خود انجام می دادی؟

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................



مقابله  ی هیجان مدار 

. هادی برای کاهش استرس کارهایی را انجام می دهد که افکار ناخوشایند را از خود دور کند

. ، خود را آرام کندهیجان هااز مقابله با استرس سعی دارد، با تکیه بر مرحله او در این 

راهکار درستی برای مقابله با استرس هستند؟"غذا نخوردن"و "گریه کردن"اما آیا 



مقابله  ی هیجان مدار 

.در این مرحله، عامل استرس از بین نمی رود. 1

. کندبه برطرف شدن احساس و هیجانات ناشی از استرس در فرد کمک می. 2

.دبه آرام سازی ما کمک می کن. 3

:اعمالی که در مقابله هیجان مدار انجام می دهیم، دو نوع هستند

اعمال‌ناسازگارانهاعمال‌سازگارانه



مقابله  ی هیجان مدار 

اعمال
ســازگارانه

یمثبت اندیش

دعا کردن

درد م دل کردن

نمازخواندن

گریه 

یشنیدن موسیق

!یستو هم چند مثال برای اعمال سازگارانه مقابله هیجان مدار با استرس بنو

......................................                              ......................................

......................................                              ......................................

                              ............................................................................



مقابله  ی هیجان مدار 

اعمال
ناسـازگارانه

پرتاب اشیاء

دعوا کردن

اعتیاد

پرخاشگری

!یستو هم چند مثال برای اعمال سازگارانه مقابله هیجان مدار با استرس بنو

......................................                              ......................................

......................................                              ......................................

                              ............................................................................



بنویسیم
!تجاربی را که در آن بصورت هیجان مدار با استرس مقابله کرده ای، رو بنویس

: جواب

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................



بخوانیم
امیر با نزدیک ششدن بشه زمشان امتحشان، دچشار . داردپیش رم ام امتحان خردادماه درسِ ریاضی را . ساله است16امیر، نوجوانی 

.  می شوندعلائم استرس شده م هر رمز این موارد بیشتر 

یابشد کشه بشا در مشیام هشر رمز ام . این مش ل خود غلبه کند تا بتواند در امتحان ریاضی موفق ششودبر تصمیم گرفته است می 

.دهدتا حد زیادی استرسِ امتحان را کاهش می تواند مطالعه م تمرین بیشتر 

1

اگر بجای امیر بودی، چه کارهایی برای آرامش خودت انجام می دادی؟

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................



مقابله  ی مسئله مدار 

!امیر راه حل درستی برای مقابله با استرس خود پیدا کرده است

:حالا‌با‌هم‌این‌اتفاق‌که‌باعث‌استرس‌امیر‌شده‌است‌را‌می‌شکافیم

امتحان‌ریاضی استرس‌امتحان مطالعه‌بیشتر

1 2 3



مقابله  ی مسئله مدار 

در‌او‌این‌باور،‌باعث‌ایجاد‌اعتماد‌بنفس.‌امیر‌با‌مطالعه‌ی‌بیشتر،‌می‌تواند‌به‌خود‌ثابت‌کند‌که‌می‌تواند‌مسائل‌ریاضی‌را‌حل‌کند

.می‌شود‌و‌کم‌کم‌بصورت‌کامل‌بر‌استرس‌غلبه‌می‌کند

رده و او در این مرحله، به اصلِ مسئله که عدم توانایی کافی در درس ریاضی است، پی ب

.سعی کرد آن را رفع کند



مقابله  ی مسئله مدار 

:اعمالی که در مقابله مسئله مدار انجام می دهیم، دو نوع هستند

اعمال‌ناسازگارانهاعمال‌سازگارانه

تقلب کردن مطالعه بیشتر

مشورت گرفتن



بنویسیم
نمی خواهد انواده با توجه به وضع اقتصادی خ. محمود، مدتی است برای رفتن به کلاس تقویتی نیازمند پول است

د و این مسئله او زمان کمی برای ثبت نام در کلاس تقویتی دار. که والدینش را مجبور کند که به او پول بدهند

.استکرده نگران او را 

. ازگارانه ستناسمسئله مدار چند پیشنهاد بنویس و مشخص کن که کدام سازگارانه و کدام در مرحله مقابله برای محمود، 

.بر اصلِ مسئله استفرد توجه نرود که در مقابله مسئله مدار، یادمان 

اعمال‌سـازگارانه

ناسازگارانهاعمال‌



.دهبعد از خواندن مطلب پایین، به پرسش ها پاسخ ببه مراحل مقابله، با توجه  

که به ت شده اسو همین امر باعث نظر شده است او اخیراً با پدرش بر سر مسائلی گوناگونی دچار اختلاف . ساله است17دنیا، دختری 

رس این تنهایی و درگیری با پدر او را به شدت دچار است. می گذراندو تمام طول روز را در اتاق خود تنهایی کند شدت احساس 

.ودکشی کندوی گاهی تصمیم می گیرد که برای مقابله با استرس بوجود آمده در زندگی اش و جلب توجه پدر، اقدام به خ. کرده است

........................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

؟چیستسازگارانههیجان مدار مقابله پیشنهادت برای 



........................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

است؟کدام هیجان مدار ناسازگارانهاعمال 

........................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

مقابله مسئله مدار کدامند؟سازگارانهاعمال 

........................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

مقابله مسئله مدار کدامند؟ناسازگارانهاعمال 



بخوانیم
نشد، می بشرای این شه ایشن اسشترس را از خشود دمر ک. می شودکنید که در هنگام امتحانات، دچار استرس تصور دانش آموزی را 

.که دیگر درس نخواندمی گیرد تصمیم 

.می‌کند"فــرار"در‌این‌نوع‌از‌مقابله،‌فرد‌از‌روبرو‌شدن‌با‌رویداد‌استرس‌زا‌

.ودتا با واقعیت روبرو نشنمی رود که پس از مرگ پدرش، سر مزار او فردی 

رس که بدلیل نارضایتی از چهره اش و استکسی 
ناشی از این احساس، از روبرو شدن با خود در 

.آینه گریزان است



مقابله  ی اجتنابی 

ه ای؟در چه موقعیت هایی از مقابله اجتنابی استفاده کرد

.اجتناب‌به‌معناب‌دورشدن،‌پرهیزکردن‌است

ه کنی؟در چه موقعیت هایی می توانی از این روص مقابله استفاد

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

.......................................................................

...........................................................

...........................................................

.....................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................



بخوانیم
ام از اطرافیان، می را بشه ششدت دچشار احساسشات متنشاقض م درشنیده های . سربازی استاعزام به خدمت آستانه ی مهدی، در 

. کرده استنهایت استرس 

ینی، نگاهی مهدی برای مقابله با استری م رسیدن به آرامش، تصمیم می گرد که با ماقع ب

م زمایشای همه جانبه م با دمری از هیجانات ابتدایی، در مورد رفتن به سربازی ف ر کنشد

. مخفی آن را کشف نماید

ازه که می با جداکردن خود از بند هیجانات م سوگیری ها در می یابد که سربازی، آن اند

. یل کشردمی گویند که استرس آفرین نیست م می توان آن را به دمران پرخشاطره ای تبشد

.می با این راه ار به استرس ناشی از سربازی غلبه می کند

چه بود؟اولین گام مهدی برای مقابله با استرس سربازی رفتن

........................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................



مقابله  ی انفصالی 

:حالا‌با‌هم‌روش‌مهدی‌برای‌مقابله‌با‌استرس‌را‌مرور‌می‌کنیم

شنیدن نظرات متفات درباره سربازی. 1
م ایجاد استرس

جداکردن خود از احساسات م . 2
هیجانات م پیداکردنِ حقایق در مورد 

سربازی

مقابله با استرس م رسیدن به آرامش. 3

...نکته ی مهم، در اینجاست 

جدا‌کردن‌احساس‌و‌هیجانات‌ناخوشایند‌از‌خود‌

...(اندوه،‌نکرانی،‌اضطراب‌و‌)

نگاهی‌همه‌جانبه‌و‌واقع‌بینانه‌به‌موضوع

کردن‌استانفصال‌در‌لغت‌به‌معنای‌جدا‌



مقابله  ی انفصالی 

.نام‌دارد"مقابله‌ی‌انفصالی‌"اولیه‌است،‌سوگیری‌های‌،‌جدا‌شدن‌از‌هیجانات‌و‌لازمه‌ی‌آناین‌نوع‌از‌مقابله‌که‌

بخوانیم
ایش حضور در یک همشآستانه ی سعیده، دختر نوجوانی است که در 

کشه می دانشد ام . خودش استمقاله ای درباره ی مدرسه ی م خواندن 

ود می اما ام با خ. این موقعیت مم ن است ام را بسیار مضطرب کند

 رار می اندیشد که چیز نگران کننده ای مجود ندارد م با تمرین م ت

رام که افراد حاضر در جلسه بشه ام احتشمی داند ام . موفق شودتواند، 

خواهند گذاشت م در هنگام خواندن مقاله به ام گوش فشرا خواهنشد

ر لذا د. داد م این شرایط بارها در مدرسه برای ام بوجود آمده است

ی شرایط جدید نیز می تواند کشه موفشق باششد م همگشی از ام راضش

.باشند



بنویسیم
!تجاربی را که در آن بصورت انفصالی با استرس مقابله کرده ای، رو بنویس

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................



بنویسیم
.در مورد هر کدام از مراحل و روش های مقابله با استرس، یک بند بنویس

رمش ها
مراحل

هیجان مدار

مسئله مدار

اجتنابی

انفصالی



عملیهای راه کار 

استرسبرای  مقابله   و   مدیریت



بخوانیم
ی خیابشان خطرناک است م شلوغکه خیابان خیلی می کند محسن ف ر 

. خواهد شدبه تصادف منجر همیشه 

ر م دمشی آمرد از خیابان را بوجود "احساسِ ترس"در ام "ف ر"این 

مشی نتیجه ام در هنگام حضور در خیابان ها، به شدت دچار استرس

.شود

. جام دهشدهیچ کاری را به درستی اننمی تواند که می کند ف ر سامان 

. اف ار در ام احساس ناکارآمدی ایجاد کرده استاین 

ترس هرگاه در بدم شرمع یک فعالیت قرار می گیرد، دچار اسلذا ام 

.می شود

من هیچ کاری را 
نمی توانم درست 

.انجام دهم



یاز   عقاید   غیر  منطق دوری   . 1

.ندعقیده و افکار ما در مواجهه با یک پدیده، احساسِ ما را در آن موقعیت می ساز

آزمون کنکور

افکــار منفی
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آزمون کنکوردوری   از   عقاید   غیر  منطقی. 1

همه شرایط 
.عالی است

فقط به موفقیت
.فکر می کنم

برای دانشگاه 
.برنامه ریزی میکنم

افکــار منفی

.نگه می دارداتکا به افکار مثبت و دوری جُستن از افکار منفی و غیرمنطقی، ما را از استرس دور



بنویسیم
.در پایین تعدادی جمله نوشته شده است

.در برابر هر کدام احساسی که آن فکر در ما ایجاد می کند را بنویس

احساس خوشحالی باشمدر یک فعالیت توانسته ام موفقهکاگر ف ر کنم 

.................احساسِ  دیگران به من ظلم می کنندهکاگر ف ر کنم 

.................احساسِ  نمی توانم در امتحان، موفق باشمهکاگر ف ر کنم 

.................احساسِ  می توانم مش لم را حل کنمهکاگر ف ر کنم 

.................احساسِ  دیگران مرا دمست ندارندهکاگر ف ر کنم 

.................احساسِ  استخطرناک بسیار مار هکاگر ف ر کنم 

.................احساسِ  واهم شدنخبرگزیده در مسابقه انتخابی هکاگر ف ر کنم 

.................احساسِ  .نیستمبرای کسی مهم هکاگر ف ر کنم 



بخوانیم
.بگیرم، به هر شکلی بالاترین نمره ی کلاس راباید

.کنماین کار را تا یک ساعت دیگر تمامبایدحتما 

.است( بایــد)وجه مشترک تمامِ این جملات، واژه ی .مآنها فکر کنند من خیلی آدم خوبی هستباید

:زیرا.‌گفتن‌به‌خودت‌خودداری‌کن"باید"از‌

.فرد را تحت فشار قرار می دهد"بایدها"این 



.این‌احساس‌به‌استرس‌منجر‌می‌شود.‌افکار‌منفی‌و‌غیرمنطقی،‌ما‌را‌دچار‌فشار‌روانی‌و‌ناراحتی‌می‌کند

!پس هرگز نمی توانم فرد موفقی باشم
در امتحان نمره ی امل کلاس نشوماگر 

.مشخص می شود که من اصلا آدم مقت شناسی نیستم

اگر تا یک ساعت دیگر این کار را تمام ن نم

!من دیگر نمی خواهم با آنها رمبرم شوم

وندخوبی هستم، نشمن آدم اگر همه آنها متوجه این ه 

.شدموفق می توان کمتر هم نمره ی م مطمئنم با می کنم هم باز تلاش نشد امل کلاس شوم، ملی اگر نمره ی من دمست دارم 

دهد، مم ن است سرعت را در یک ساعت انجام کاری می خواهد کسی که 
ام نمی داند که در این شرایط هم مم ن است به خود . خود را افزایش دهد

.می آمردآسیب برساند م هم کیفیت کار م دقت انجام آن را پایین 

ا تمی کند باید همه ام را دمست داشته باشند، تلاش می کند فردی که ف ر 
م یا نقش بازی تغییردهد دیگران خواسته ی خود را بابِ میل م بر اساس 

.دارد که مبادا دیگران ام را نپسندنداسترس زیرا در غیر اینصورت ام . کند



جدول زیر را مانند نمونه کامل کن

ر هم اما اگ. من تلاش می کنم که دیگران مرا بپسندندهمه باید مرا بپسندند
این اینگونه نشد، من به خوب بودنم ادامه میدهم

.باید همه کارهای من بدمن اشتباه باشد
ته همیشه سعی می کنم که نهایت دقت را در کارم داش

است باشم، اما می دانم که اشتباه برای هر فردی مم ن
.پیش بیاید

.اشممن باید همیشه نگران برمز یک اتفاق ب
.  اشممن تلاش می کنم که سبب برمز اتفاقات بد نب

اید برخی از اتفاق ها ملی غیرقابل کنترل اند م من ب
.عاقلانه با آنها برخورد کنم

.کنندهمه می خواهند که مرا ناراحت 

.کنندهمه آدم ها دمست دارند به من ظلم 

.نمکمن باید به تیم منتخب استان راه پیدا 



خودداری  از   فاجعه   سازی . 2

.  سازیمرا، آن گونه که واقعا هستند، برداشت کنیم و از آنها یک فاجعه ناتفاق ها سعی کنیم که 

درد معمولی 
در قفسه سینه

فاجعه سازی

من سکته ی قلبی 
!!کردم



؟ فاجعه سازی از این اتفاق به چه شکلی خواهد بود. می کندپایین کسب نمره ای ، در امتحان کلاسی امید

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................



خودداری  از   پیش گویی. 3

.  "محال است در کنکور قبول شوم": می گویداو همیشه با خود . سال آخر دبیرستان استدانش آموز افسانه 

. است که او هرگز سوالات کنکور را مطالعه نکرده استاین درحالی 

.نیمکه هیچ اطلاع درست، مدرک و سندی برای تایید آن نداریم، پرهیز کپدیده هایی است از پیشگویی در مورد بهتر 

.نمونه از پیش گویی های غیرمنطقی خود را بنویسچند 

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................



روش  حل مسئله.4

ن شما چه چیزی در ذه"حل مسئله یا مسئله گشایی "با شنیدنِ 

نقش می بندد؟ 



بخوانیم
کسـت و این اتفـا  او را داـار احسـاس ااـ راش و شکرده است سعید، اخیرا افت تحصیلی پیدا 

. کرده است

یـر را مشاور به ترتیب سوال های ز. می گذاردبه مشاور مراجعه کرده و مشکل را با او در میان او 

.از او می پرسد و سعید هم با تامل به آنها پاسخ می دهد

ندارم م همین مسئله درس هایم من اخیرا تمرکز کافی بر رمی 
.شومافت تحصیلی محسوسی دچار که شده است باع  

چه چیزی موجب نگرانی تو شده است؟ : مشامر

هدفم اینه که افت تحصیلی ام را جبران کنم م به شرایط معمول 
.بازگردم

،داده ایتشخیصرامش لتکهحالا:مشامر
؟کنیحلمیزانیچهبهرامش لاینمی خواهی

هست؟چیهدفت



را افزایش دهم م یا با مطالعه ام می توانم به کلاس تقویتی برمم، یا ساعات 
.مش لم حل شودنوین مطالعه آشنا بشوم تا رمش های 

چه راه اری به ذهنت می رسد؟: مشامر

ساعات با افزایش . می طلبدکلاس تقویتی، هم هزینه دارد م هم مقت زیادی 
ملی نگرانم که بازدهی لازم را . مطالعه می توان بهتر مطالب را درک کنم

را عوض کنم، بهتر خواهم توانست بهمطالعه ام بنظرم اگر رمش . نداشته باشد
.اندمثبتی گرفتهنتیجه های دمستانم هم با تغییر شیوه مطالعه، . هدفم برسم

راشرایطیچهراه ارهایتازیکهر:مشامر
دارند؟پیامدهاییپهممی طلبند

.لذا آن را انتخاب خواهم کرد. به نظرم تغییر رمش مطالعه برای من بهتر باشد

کدامشد،گفتهکهمواردیبهتوجهبا:مشامر
کنی؟میانتخابراراه ار

سعید موظف می شود که دم هفته ی دیگر به مشامر مراجعه کند م اثرات انتخاب رمش مطالعه جدید را به ام گزارش دهد تا مشخص شود 

رسیده است یا نه؟( جبران افت تحصیلی)که آیا این رمش مطالعه، در فرایند حل مسئله، به هدفی که سعید داشت 



روش  حل مسئله.4

.رده اندبا هم کارهایی که سعید و مشاور انجام دادند را مرور کنیم، تا متوجه شویم که چه فرایندی را برای حل مسئله اتخاذ ک

1مرحله  2مرحله  3مرحله  4مرحله  5مرحله  6مرحله  7مرحله 
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.با توجه به مراحل روش حل مسئله، بعد از خواندن مشکل فاطمه، جدول پایین را کامل کن

محضبهاو.داردهراسجمعدرسخنرانی کردنازفاطمه
،می گیردقرارزدنحرفبرایجمعیجلویدراینکه
.ندکفرارموقعیتازمی کندسعیوشدهاسترسدچار

1مرحله 

2مرحله 

3مرحله 

4مرحله 

5مرحله 

6مرحله 

7مرحله 



!یکی از مشکلات و مسائل خود را بنویس و سپس مراحل فرایندِ حل مسئله را برای آن مشخص کن

1مرحله 

2مرحله 

3مرحله 

4مرحله 

5مرحله 

6مرحله 

7مرحله 



تنفس شکمی.5

؟کرده ایدقت خودت تا کنون به نفس کشیدن 

اندام هادر نفس کشیدن یک بار در قسمت پایین هرآنچه را که در یک مرتبه 

.را با جزئیات در قسمت پایین بنویسمی افتد اتفاق ...( و ریه ها صورت، حلق، )

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................



تنفس شکمی.5
:‌تنفس‌ما‌بطور‌کلی‌دو‌نوع‌است

.ریوی‌و‌شکمی

تنفس ریــوی

*
*

تنفسِ عادیِ ما

ارسال امواج کوتاه و 

سریع از طرف مغز

تنفس شکمی

*
*

تنفس مطلوب برای
کاهش استرس

ند ارسال امواج بلند و کُ
از طرف مغز



تنفس شکمی.5
.ه می کنیمدر این نوع از تنفس، ما از شکم به جای ریه برای نفس کشیدن استفاد

:مراحل زیر را ابتدا بخوانید و سپس انجام دهید

.گذاریکی از دست هایت را روی شکم، و دیگری را روی قفسه سینه ات ب*

.ت بکشداخل قفسه سینه و شکمکمی هوا را به خیلی ، با سرعتِ راهِ بینیاز *

.سینه بالا بیایدشکم بیشتر از قفسه. دست ها روی قفسه سینه و شکمت بالا می آیند*

.ثانیـه نفس خود را حبس کن4پس از پرشـدن شکم و ریه، بـه مدت *

.تسپس هوا را خیلی آرام از راه دهان، تا خالی شدن کامل، به بیرون بفرس*

.کنآرامش ایجادشده دقت پس از هر بار تنفسِ شکمی، به احساس *

1 2 3



تنفس شکمی.5



روش آرام سازی عضلات. 6
. می شودلات در ابتدا منجر به تنش جسمی، مانند ضربان قلب، فشار خون و انقباض عضاسترس 

.بتوانیم عضلات و اندام های درگیر در استرس را آرام کنیممهم است که 

.ساده‌ترین‌معنای‌آرام‌سازی‌عضلات،‌انقباض‌و‌انبساط‌ماهیچه‌و‌اندام‌های‌بدن‌است



روش آرام سازی عضلات. 6

.دست چپسپس . کن، کمی نگه دارمشت محکم دست راستت *

.کن و نگه دارتا آرنج خم دست های مشت شده را *

.کنانگشت هایت را به آرامی باز کن و این حرکت را چند بار تکرار *

بهجدیتودقتبارامراحلتمام

بهسسپوکندنبالثانیهچندمدت

.برودیگرمراحلسراغبهآرامی

روی‌زمین‌دراز‌بکشابتدا‌بر‌

.دست هایت را به حالت اول برگردن و چند بار این حرکت را تکرار کن*



بهجدیتودقتبارامراحلتمام

بهسسپوکندنبالثانیهچندمدت

.برودیگرمراحلسراغبهآرامی

روش آرام سازی عضلات. 6

رگردانابروهایت را کاملا بالا بکش و سپس به آرامی به حالت اول ب*

رگردانابروهایت را کاملا بالا بکش و سپس به آرامی به حالت اول ب*

رگردانابروهایت را کاملا بالا بکش و سپس به آرامی به حالت اول ب*

.برگردانبه آرامی به حالت اول وسپس بدهفشار دهان زبانت را به بالای *

.سینه بفشار و سپس به آرامی به حالت اول برگردانرا روی چانه ات *

.دانکن و سپس به آرامی به حالت اول برگرنزدیک گوشها را به شانه هایت *

.رگردانکن و سپس به حالت اول ببا پاشنه به زمین نیرو وارد صاف و پاهایت را *

.رگردانکن و سپس به حالت اول ببا پاشنه به زمین نیرو وارد صاف و پاهایت را *



توصیه هایی برای

رساز است پیش گیری 



مشورت‌کردن.‌1

مشورت با افراد آگاه کاهش احتمال خ اء کاهش نگرانی



سروقت‌انجام‌دادن‌کارها.‌2

دقت در انجام کار و 
عجله نکردن

کاهش احتمال خ ا

کاهش نگرانی

تاخیر‌در‌واکنش.‌3

لائم هنگامی که در موقعیتی قرار گرفتی که احساس کردی دچار ع

ه آن استرس خواهی شد، قبل از هر واکنش سریع و ناگهانی، کمی ب

.بلافاصله، واکنش از خودت نشان نده. واکنش فکر کن



به‌خودت‌امتیاز‌بده.‌4

.  جایزه بدهتوانستی بر مشکلی غلبه کنی، به خودتزمانی که هنگامی که کاری را درست انجام دادی، 

.می باشد.... و مکانی دلخواه ، رفتن به لذت بخشبه خود، مانند انجام یک کار پاداش 

.مجموعه ای از کارهایی که می توان بخاطر آن به خودت امتیاز بدهی را در پایین بنویس

...................................................... ......................................................

...................................................... ......................................................

...................................................... ......................................................

...................................................... ......................................................



ورزش‌کردن.‌5

سالمراجسمتهمورزش

بسیارهموداردمینگاه

وثرماسترسبامقابلهبرای

انبساطوانقباض.است

ورزش،هنگامدرعضلات

درحضورودوستانباتعامل

تنش هایازراتوآنها،جمع

.کندمیدورجسمانی



مدیریت‌زمان.‌6

.استخواندندرسومدرسهبهمربوطنوجوانی،سندرهااسترسبیشتر

ووقتکمبوداسترسِباکنیم،مدیریتراکارهایمانمنسجم،برنامه ریزییکبابتوانیممااگر

.شدنخواهیمروبروتکالیفمانازماندنعقبیا

.آنها‌را‌بچینجدولی،‌پس‌با‌کمک‌والدین،‌‌لیستی‌از‌کارهایی‌که‌در‌طول‌یک‌هفته‌باید‌انجام‌دهی‌را،‌تهیه‌کن‌و‌در‌



فعالیت*

مرور درس های قبلی*

انجام تکالیف درسی*

تماشای تلویزیون*

روز

هر روز

هر روز

هر روز

ساعت

15الی 14

16الی 15

17الی 16

فوتبال*

رفتن به پارک*

*......................

یکشنبه و چهارشنبه

جمعه ها

......................

18الی 16

20الی 18

......................

*..................................................................

*..................................................................

*..................................................................



...اما همیشه بهترین راه نیز هست 



شمارند افرادی که بی. می خواندفردی که بسیار نگران است، برای کسب آرامش سر سجاده رفته و نماز بسیار اتفاق افتاده است که 

را در زندگی مراجعه کرده و سپس آرامش بی نظیریامام زاده ها ، به حرم یا می شودبرای شفای بیماریِ خود، که منبع استرس تلقی 

.می کنندخود احساس 

؟با خدا توانسته باشی بر آن غلبه کنیرازونیاز و سپس با دعا  و شوی آمده که دچار استرس آیا پیش 

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................

............................................................................................................



.‌شده‌استیادآوری‌انسان‌ها‌کاهش‌استرس‌به‌روش‌های‌معنویِ‌در‌قرآن‌کریم،‌بارها‌

بخوانیم

ج های خرفشار زندگی و . خانواده استنان آور ، پس از فوت پدرش، تنها حسین

رس روزانه از سویی و درس خواندن از سوی دیگر حسین را به شدت داار است

رفتـه و او برای تسکین خود و دستیابی به آرامش، هر روز به مسجد. کرده است

مـه او علی رغم فشـار ه. بعد از خواندن نماز، نیم ساعت به راز و نیاز می پردازد

.جانبه ی زندگی، هر روز به احساس آرامش و امید به خانه باز می گردد

کسی‌که‌خدا‌را‌در‌زندگی‌خود‌احساس‌می‌کند،‌در‌می‌یابد‌که‌مهربانترین‌مهربانان‌.‌،‌ایمان‌به‌تمام‌خوبی‌هاست"ایمان‌بخدا‌"

از‌او‌مواظبت‌می‌کند‌و‌با‌وجود‌تمام‌مشکلات‌و‌استرس‌ها،‌می‌توان‌در‌پیشگاه‌خدا‌که‌شنوای‌تمام‌مشکلات‌و‌بینوای‌تمام‌نگرانی‌

.هاست،‌به‌آرامش‌حقیقی‌دست‌یافت



بخوانیم
ای او و راه رفـتن بـرمی لنگـد است که از بدو تولد یکی از پاهـایش ساله ای 15دختر زینت 

را از زینت ابتدا از حضور در جمع گریزان بـود و تـلاش مـی کـرد خـود. بسیار مشکل است

اما . دمی شزیرا در حضور افراد  احساس اا راش و استرس بر او ایره . دیگران پنهان کند

ی در وقـو  زینت به تدریج توانست قبول کند که این یک مشکل مادرزادی است و او دخالت

اده او متوجه شد که جواش و پاداش تمام این سختی هـا  بـه زودی بـه او د. آن نداشته است

. خواهد شد

باشـد، برای آخرت است و اگر او بتواند آدمِ صالحیمزرعه ای که این دنیا، زینت می دانست 

ی تواند فکرِ اینکه او در دنیایی بهتر، م. زندگی بدون رنج و زحمتی در آخرت خواهد داشت

.راحتتر و بدون مشکلی در راه رفتن زندگی کند، به او آرامش می داد، آرامتر 

ایمان به آخرت



بنویسیم
چگونه می تواند استرسِ زینت را کاهش دهد؟"ایمان به آخرت"

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................



بخوانیم
نیاز داشته فامیل که به  اوبچه های او به تمام . ، در فامیل به دختری نیکوکار و مهربان مشهور استرویا

او را به نزد ند، می شواطرافیان نیز در هنگامی که فرزندشان داار مشکل تحصیلی . می کندباشند، کمک 

ه رویا آنقد را از این کار خود احساس آرامش و راایت دارد کـ. کندراهنمایی شان تا او، می آورند رویا 

است کـه و معتقدمی کند او احساسِ ارزشمندی . می گیردتمام تلاش خود را برای رفع مشکل آنها بکار 

کلات را همـه مشـمی توانـد ، و دعای خیر آنها، می گذاردبا لبختد راایتی که بر لبان والدین و فرزندان 

استرس و نگرانی نشودپشت سر گذاشته و در مقابل هیچ مشکلی داار 

کار خیر
ی و  نیکوکار

ی‌سازدمروانهماسمتبهکهخیریدعایورضایتاحساسواسطه‌یبه"نیکوکاری"و"خیرکارِ"

.کردخواهدهمراهیمشکلاتتمامدرراماآنها،ازحاصلانرژیو



بنویسیم
فهرستی از کارهای خیری که امروز می توانی انجام بدهی را بنویس

*
*

*
*

*
*

*
*



بخوانیم
رد حمید در هنگام بیرون آمدن از کلاس به او تنه زد و بـدون عـذرخواهی بـا سـرعت از کنـار اوهمکلاسی های از یکی 

رفـت و او همکلاسی اشتا از زمین بلند شد، حمید . او شدزمین خوردنِ که همکلاسیِ حمید به او زد، باعث به تنه ای . شد

د، فکـر او تمام مسیر را بـه فـردا و اینکـه بـرود و بـا دوسـتش دعـوا کنـ. را تمیز کرد و به سمت خانه رفتلباس هایش 

فکـر . ی کـردمرا سر او دربیاورد، فکـر همکلاسی اش تلافی کارِ می تواند حمید حتی در خانه هم به اینکه اگونه . می کرد

.حمید شده استاسترس زیادی در وجود انتقام، باعث 

 رسـد، فردا به محض رسیدن به مدرسه به سمت همکلاسی اش می رود ولـی تـا بـه او می

مـی رود یک لحظه به فکر فروحمید . می کنددوستش با شرمندگی از او معذرت خواهی 

.و خیلی سریع تصمیم می گیرد که عذرخواهی اش را پذیرفته و او را ببخشد

در همان پس از بخشیدن دوستش، حمید احساس آرامش بی نظیری را تجربه می کند و

.تلحظه احساس می کند که از استرسی که از دیشب به جانش افتاده، رها شده اس

احساس‌آرامش‌

رهایی‌از‌تنش‌های‌بین‌فردی

ندهشناخته‌شدن‌بعنوان‌فردِ‌بخش

ندهشناخته‌شدن‌بعنوان‌فردِ‌بخش

اثرات بخشش *


