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 آرم دانشگاه 

 هْز هاُ ( را تا ضعار 42-31ّفتِ هلي تْذاضت رٍاى ) 

سلاهت رٍاى تا  تْثَد ضيَُ سًذگي ٍ تَسعِ خَد  

 گزاهي هيذارین  هزاقثتي

 ارتقاء آگاّي ّوگاًي در ّفتِ سلاهت رٍاى
 

 هزاقثتي تزاي ارتقاء سلاهت رٍاى خَد
 دكتز ضْزام رفيعي فز، هذیز كل دفتز آهَسش ٍ ارتقاء سلاهت رٍاى

 



 اّويت سلاهت رٍاًي*

 اص صًذگی ًااهیذیذ؟ 

 کٌیذ؟ احساس فشسَدگی هی 

 گزسد؟ تِ ضوا خَش ًوی 

 اص خَدتاى ًاساضی ّستیذ؟ 

تذاًیذ کِ تٌْا ًیستیذ. احساس ًاسضایتی اص خَد ٍ صًذگی اگش جَاب تاى هثثت است، پس تایذ 

هَضَػی است کِ تسیاسی اص افشاد آى سا تجشتِ هی کٌٌذ، اها تا صهاًی کِ ػولکشد ضوا سا هختل 

ًکشدُ تاضذ عثیؼی است. تسیاسی اص ها دس هشاحلی اص صًذگی خَد، هطکلی تا سلاهت رٌّی ٍ 

 کٌین. سٍاًی خَد پیذا هی

 ی سلاهت جسوی دس صًذگی ها هْن است.  ِ اًذاصُسلاهت سٍاى ت

 هاى را تحت تاثيز قزار دّذ: ّاي هختلفي اس سًذگي تَاًذ قسوت سلاهت رٍاى ها هي

 ضغل، تحصیل، صًذگی ضخصی 

 سٍاتظ هاى تا دیگشاى 

 خَاب 

 اضتْا 

 سغح اًشطی 

 گیشی تَاًایی تفکش ّطیاساًِ یا تصوین 

 سلاهت جسوی 

  هَاسد دیگشسضایت اص صًذگی ٍ تسیاسی 

سلاهت سٍاى فقظ تِ هؼٌی ًثَدى یا ًذاضتي تیواسی سٍاًی ًیست. ایي کِ چِ احساسی دس هَسد 

دٌّذ. دس  خَد، جْاى ٍ صًذگی خَد داسین، ّوگی تخطی اص سلاهت سٍاى ها سا تطکیل هی

کٌذ. ها هؼوَلاً هٌتظش  ّا سا تجشتِ ًوی ٍاقؼیت، ّیچکس سلاهت سٍاى صذدسصذ ٍ دس توام لحظِ

ضَین تا تاصُ تِ فکش سلاهت جسن خَد تیفتین. تِ ّویي ضکل، ػاقلاًِ ًیست صثش  تیواسی ًوی

 کٌین کِ سًج هطکلات سٍاًی ضشٍع ضَد ٍ تؼذ تِ فکش اسصش سلاهت سٍاى تیافتین.



افزاد سیز اس ًظز اتتلاء تِ هطكلات رٍاًي تيطتز در هعزض خطز ّستٌذ ٍ اس آسية پذیزي   

 تزخَردارًذ: تيطتزي در ایي سهيٌِ

 ِسٍ ّستٌذ افشادی کِ تا استشس یا ٍقایغ هْن تسیاسی دس صًذگی خَد سٍت 

 افشادی کِ اص سغح حوایت اجتواػی اًذکی تشخَسداسًذ 

 ًَجَاًاى 

 تضسگسالاًی کِ تحصیلات یا دسآهذ کوی داسًذ 

 ِاًذ سٍ ضذُ تضسگسالاى یا کَدکاًی کِ تا ضشتِ ای سٍت 

 صًاى 

  سٍ ّستٌذ جسوی سٍتِافشادی کِ تا هطکلات 

 تَاًذ احتوال تشٍص  افشاد داسای تشخی خصَصیات ضخصیتی کِ ایي خصَصیات هی

هطکل سا دس آًْا افضایص دّذ )هثلاً داضتي استاًذاسدّای خیلی تالا دس ضخصیت ّای 

 پزیشی خیلی تالا دس ضخصیت ّای هشصی( ٍسَاسی ٍ خغش

 :اتعاد اصلي رفاُ ٍ سلاهت رٍاى

 ّشیك اص اتؼاد صیش، هَجة تغییش دس ٍضؼیت سلاهت سٍاى افشاد هی ضَد. تشٍص تغییشات دس

ّا دسگیش  ضًَذ کِ دائن دس رّي خَد تا آى ّا، تصَسات ٍ توایلاتی هی ( افکاس: ضاهل ایذ1ُ

 ّستین. 

 ( سفتاسّا: ػولکشد ٍ فؼالیت ّایی کِ تِ عَس سٍصهشُ یا دس هَقؼیت ّای خاظ اًجام هی دّین.2

جسوی: ایي ٍاکٌص ّا هشتَط تِ تغییش دس ػولکشدّای تذى هاًٌذ ضشتاى قلة، ّای  ( ٍاکٌص3

 ضَد.  ّای هغضی ٍ غیشُ هی تٌفس، ّضن غزا، َّسهَى

( احساسات: ضاهل احساسات هثثت )ضادی، ّوذلی، ػطق، هحثت، ًَع دٍستی( ٍ احساسات 4

 هٌفی )غوگیٌی، خطن، ًفشت( 

 ّایي اس افكار هثثت: هثال

 تَاًن ایي زٍضاى ؾرت ضا پكت ؾط ثگصاضم. هيزاًن وِ  هي 

 !زض هَضز ظًسگي ام احؿبؼ ّيزبى ٍ اًطغي زاضم 

 زٌّس. زاًن زٍؾتبًي زاضم وِ ٍالؼبً ثِ هي اّويت هي هي 



 َُام ضاضي ّؿتن. ي پيكطفت ظًسگي اظ ًح 

 .هي اؾتؼسازّب ٍ ػلایك ًؿجتبً ذَة ٍ ربلجي زاضم 

 ٍرَز ثيبٍضز. ذَاّن وبضي وٌن وِ یه تغييط هخجت ثِ هي 

 زاضم، اهب اًؿبى ذَثي ّؿتن. ثب ایي وِ ووجَزّبیي 

 .اتفبلبت ذَثي ثطاین ذَاّس افتبز 

 ّایي اس افكار هٌفي: هثال

 زّن. وٌن زاضم ػملن ضا اظ زؾت هي احؿبؼ هي 

 !ظًسگي ام هؿرطُ اؾت 

 تَاًن ایي ٍضؼيت ضا پكت ؾط ثگصاضم. ٍلت ًوي ّيچ 

 .هي ظقت ٍ احوك ّؿتن 

 ام. وٌٌس وِ هي یه ثبظًسُ ّوِ فىط هي 

 وٌن لطاض اؾت اتفبق ذيلي ثسي ثيفتس. احؿبؼ هي 

 ّب ضا ثطعطف وطز. تَاى آى لسض ثعضي ّؿتٌس وِ ًوي ووجَزّبي هي آى 

 افتس. ٍلت ّيچ اتفبق ذَثي ثطاي هي ًوي  اًگبض ّيچ 

 ّایي اس رفتارّاي هثثت: هثال

  ُحل یه هؿئلِ ثِ قىل گبم ثِ گبم وبض وطزى ضٍي ضا 

 زضذَاؾت ووه اظ یه زٍؾت یب یىي اظ اػضبي ذبًَازُ ثطاي حوبیت ٍ زضن 

 زػب وطزى یب ؾبیط اقىبل اػوبل هؼٌَي 

 ثرف هبًٌس ًوبظ ذَاًسى، توطوع وطزى،  حوبم وطزى ٍ توطیي  اًزبم وبضي آضاهف

 آضاهف ػضلاًي

 قًَس ثِ هكىلات هبى فىط ًىٌين )هخلاً توبقبي  اًزبم وبضّبیي وِ ثبػج هي

 یَى، هغبلؼِ یب وبض وطزى(تلَیع

 ّبي ثسًي ٍضظـ یب فؼبليت 

 ّبي ٍ فؼبليت ّبي هَضز ػلالِ ذَز اًزبم تفطیحبت یب زًجبل وطزى ؾطگطهي 



  ذَاثيسى ٍ ذَضزى زض حس هتؼبزل 

 هثال ّایي اس رفتارّاي هٌفي:

 ُهٌعٍي وطزى ذَز ٍ زٍضي اظ زٍؾتبى ٍ ذبًَاز 

  اؾتفبزُ اظ هَاز هرسض یب الىل 

  هسیطیت ذكن )پطذبقگطي فيعیىي ٍ ظثبًي ثب زیگطاى(ػسم وٌتطل ٍ 

 ٍاثؿتگي ثيف اظ حس ٍ چؿجيسى ثِ ػعیعاى 

 ظیبز ذَضزى ٍ ظیبز ذَاثيسى 

 ّاي جسوي در هَاقع استزس: ّایي اس ٍاكٌص هثال    

 گطفتگي ػضلات، زضزّبي ػضلاًي یب ؾطزضز 

 هؼسُ زضز، تَْع ٍ هيل ثِ ثبلا آٍضزى 

 ُهكىل ضٍزُ ٍ هؼس 

  زض هيعاى ذَاة ٍ اقتْبتغييط 

 توبیل ثِ ازضاض ثيف اظ حس 

 ػطق وطزى، زاؽ وطزى یب ید وطزى 

 زضز ؾيٌِ یب هكىل زض تٌفؽ 

 تپف للت یب ضطثبى للت ًبهٌظن 

  ِؾطگيز 

 )احؿبؼ ػسم ٍالؼيت یب رسا افتبزى )اًعٍا 

  ،اغطاق زض یه هكىل هَرَز رؿوي )هخل رَـ، هكىل زض ّضن غصا، هيگطى

 غيطُ(زضزّبي هعهي ٍ 

  تغييط زض توبیلات رٌؿي 

 ّایي اس احساسات خَب: هثال

 ذَقي یب قبزهبًي 

 ضضبیت 



 آضاهف 

 ّيزبى 

 ِػكك ٍ ػلال 

 ؾطذَقي 

 ّایي اس احساسات تذ: هثال

 حَصلگي یب ذكن ثي 

 ًباهيسي 

 اضغطاة یب تطؼ 

 ًبضاحتي یب افؿطزگي 

 احؿبؼ تْي یب وطذت ثَزى 

 آظضزگي 

 ًفطت 

ّبي رؿوي هب  ولي افىبض، احؿبؾبت، ضفتبضّب ٍ ٍاوٌف ؾلاهت ضٍاى ثب اؾتفبزُ اظ الگَي

 ي اثؼبز ّن تبحيط ثگصاضز. تَاًس ثط ثميِ قَز. ّط وسامِ اظ اثؼبز ؾلاهت ضٍاى، هي تؼييي هي

 

 سفتاسّا افکاس سفتاسّا افکاس

هثال: هي کاس خَتی 

 اًجام دادم.

هثال: تا یك فیلن تِ 

 خَدم پاداش دادم.

هثال: اص گیشکشدى دس 

 تشافیك هتٌفشم.

ّاین سا  هثال: هطت

 کٌن. گشُ هی

 احساسات ٍاکٌص جسوی احساسات ٍاکٌص جسوی

هثال: ػضلاتن ساحت 

 ٍ آصاد ّستٌذ.

هثال: احساس 

 کٌن. ضادهاًی هی

هثال: قلثن تٌذ 

 صًذ. هی

هثال: احساس خطن 

 کٌن. هی

 

 ام هْن تاضذ؟ چزا سلاهت رٍاى تایذ تزاي هي ٍ خاًَادُ



تَاًس لصت ثطزى اظ ظًسگي ضا  قَز، ایي هؿئلِ هي ضٍاى هب زچبض هكىل هيٍلتي ؾلاهت 

ؾرت وطزُ ٍ هوىي اؾت اظ ًظط رؿوي ٍ ضٍاًي احؿبؼ فطؾَزگي وٌين. ثؿيبضي اظ ایي 

تَاًين ثب یبزگيطي  ي هب هي ثرف ضا ثگيطًس. ّوِ تَاًٌس رلَي یه ظًسگي ضضبیت تغييطات هي

بفظت وطزُ ٍ آى ضا ثْجَز ثجركين ًفغ فطاٍاًي ثِ وِ چغَض اظ ؾلاهت ضٍاى ذَز هح  ایي

 زؾت ثيبٍضین.

 سطح سلاهت رٍاى ضوا چقذر است؟

ّط وسامِ اظ ایي ػجبضت ّب ضا هغبلؼِ ٍ رَاثي ضا اًتربة وٌيس وِ ثِ ثْتطیي قىل، احؿبؼ 

ي  وٌس. ػسزّبي اًتربثي ضا ثب ّن روغ ثعًيس تب ًوطُ قوب زض یه هبُ گصقتِ ضا تَصيف هي

 لاهت ضٍاى ذَز ضا پيسا وٌيسولي ؾ
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 5 2 3 4 0 ًفس كزدم. احساس اعتوادتِ 0

 5 2 3 4 0 تِ خَدم افتخار كزدم. –چِ تِ دست آٍردم، احساس رضایت كزدم  اس آى 4

 5 2 3 4 0 ّاي تسياري را پذیزفتن.ُ  پزٍص –تسيار فعال تَدم  3

 5 2 3 4 0 اس ًظز احساسي، تَاسى داضتن. 2

 5 2 3 4 0 داًٌذ. ضَم ٍ قذرم را هي احساس كزدم دٍست داضتِ هي 5

 5 2 3 4 0 اّذاف ٍ تصويواتي داضتن. 6

7 
ّاي هَرد  ي فعاليت هایل تَدم خَش تگذراًن، ٍرسش كزدم ٍ در ّوِ

 ّاین ضزكت داضتن. علاقِ ٍ سزگزهي
0 4 3 2 5 

 5 2 3 4 0 هفيذ تَدى كزدم.احساس  8

 5 2 3 4 0 سدم. تِ راحتي لثخٌذ هي 9

 5 2 3 4 0 تا خَدم صادق تَدم، ّويطِ طثيعي رفتار كزدم. 01

 5 2 3 4 0 تِ خَتي تِ دٍستاًن گَش فزا دادم. 00

 5 2 3 4 0 ّا علاقِ ًطاى دادم. ًسثت تِ ّوِ چيش كٌجكاٍ تَدم ٍ تِ آى 04

03 
رٍ تَدم، تِ راحتي تَاًستن هسایل را حل ٍ  پيچيذُ رٍتٍِقتي تا ضزایط 

 فصل كٌن.
0 4 3 2 5 

02 
ي آى لذت  خَاستن اس ّز لحظِ داًستن ٍ هي اًگيش هي سًذگي را ّيجاى

 تثزم.
0 4 3 2 5 

 5 2 3 4 0 ًسثتاً خًَسزد ٍ هٌطقي رفتار كزدم. 05



 5 2 3 4 0 تَاًستن تِ راحتي جَاب هطكلاتن را پيذا كٌن. 06

 5 2 3 4 0 تِ خَتي تا اطزافياًن كٌار آهذم. 07

 5 2 3 4 0 رٍي ًكزدم. تا سزعتي طثيعي سًذگي كزدُ ٍ در ّيچ چيش سیادُ 08

 5 2 3 4 0 تزم. حس كزدم ٍاقعاً اس سًذگي لذت هي 09

 5 2 3 4 0 اًذاختن. طثعي كزدُ ٍ تِ راحتي دٍستاًن را تِ خٌذُ هي احساس ضَخ 41

 5 2 3 4 0 خَتي ٍ آراهص داضتن.احساس  40

 5 2 3 4 0 احساس سلاهت داضتن. 44

 5 2 3 4 0 رٍ ضَم. ّاي دضَار رٍتِ تَاًستن تِ ضكلي هثثت تا هَقعيت 43

 5 2 3 4 0 ي خَتي داضتن. رٍحيِ 42

 + + + + + :045جوع كلي اس 

 

ظًسگي ذَز چمسض ّبي هرتلف  ي ایي اؾت وِ زض ثرف زض ایٌزب، اهتيبظ قوب ًكبى زٌّسُ

ایس ٍ چغَض احؿبؾي ثِ هؿبیل زاضیس.  ایس، چمسض ذَة ثب ظًسگي وٌبض آهسُ تؼبزل زاقتِ

ّبي هْوي اظ ؾلاهت ضٍاًي ّؿتٌس. ّيچ اهتيبظ ربزٍیي ٍرَز ًساضز وِ  ّب ّوگي ثرف ایي

ٍ « پبیيي»یب « ثبلا»ؾلاهت وبهل ضا تضويي وٌس ٍ ثِ ّويي زليل تَضيحي زض هَضز اهتيبظ 

زّين ثب اؾتفبزُ اظ ایي تؿت قرصي، ؾلاهت  این. زض ػَض، پيكٌْبز هي ّب ًسازُ ٌي آىهؼ

ضٍاًي ذَز ضا زض عَل ظهبى زًجبل وٌيس ٍ پؽ اظ چٌس هبُ زٍثبضُ آى ضا تىطاض وٌيس ٍ ًتبیذ 

 ضا ّط ثبض اؾتفبزُ اظ آظهَى ضا ثب زفؼبت لجل همبیؿِ وٌيس.

ذَز توطوع وٌيس، زض آى صَضت اهتيبظ قوب زض  اگط ثِ قىل فؼبلاًِ ثط ثْجَز ؾلاهت ضٍاى

ضٍز. افعایف هؼوَلاً ثِ هؼٌبي ایي اؾت وِ حؽ ثْتطي ًؿجت ثِ هؿبیل  عَل ظهبى ثبلا هي

ضٍ قَین، زض حبلي وِ ٌَّظ فطصتي ضا  ّبي ظًسگي ضٍثِ تَاًين ثب چبلف زاضین ٍ ثْتط هي

ضٍ  ت ولي ؾلاهت ذَز ضٍثِوٌين. اگط ثب اؾتطؼ یب تغييط زض ٍضؼي ٍلف ذَـ گصضاًسى هي

ّؿتيس، هوىي اؾت اهتيبظ قوب هستي وبّف ثيبثس. وبّف هؼوَلاً ثِ ایي هؼٌبؾت وِ ووتط 

وَقيس تؼبزل ضا زٍثبضُ  تَاًيس احؿبؼ ذَثي ًؿجت ثِ هؿبیل زاقتِ ثبقيس ٍ هي هي

ي هْوي هجٌي ثط ٍاضز ػول قسى ٍ ثْجَز  تَاًس ًكبًِ ثطلطاض وٌيس. وبّف زض اهتيبظ هي

قَین.  ضٍ هي ٍضؼيت ثبقس. ثيكتط هب زض عَل ظهبى ثب ثبلا ٍ پبیيي ضفتي اهتيبظ ذَز ضٍثِ



زّين هبّي یه ثبض ایي  ثطاي زًجبل وطزى ؾلاهت ضٍاًي ذَز زض عَل ظهبى، پيكٌْبز هي

 تؿت ضا تىطاض وٌيس.

 

 :خَدهزاقثتي تزاي كٌتزل استزس

 آیيس؟ ثِ ذَثي ثب قطایظ وٌبض ًوي 

 اؾتطؼ زاضیس؟ 

 وٌيس؟ احؿبؼ زضهبًسگي هي 

 

اگط پبؾد تبى هخجت اؾت، ثساًيس وِ تٌْب ًيؿتيس. ذيلي ّب، هكىل وٌبض آهسى ثب ؾغَح ثبلاي 

 ي ذَز ضا زاضًس. اؾتطؼ زض ظًسگي ضٍظهطُ

 

 كٌيذ؟ ّاي استزس را تجزتِ هي آیا ًطاًِ

 هضغطثيس ٍ زلكَضُ زاضیس؟ 

 ِاي غيطهٌتظطُ ًبضاحت ّؿتيس؟ اظ ضخ زازى هؿئل 

 تَاًيس وٌبض ثيبیيس؟ وٌيس ثب توبم وبضّبیي وِ ثبیس اًزبم زّيس، ًوي ؿبؼ هياح 

 وٌيس؟ ثبثت هؿبیلي وِ ذبضد اظ وٌتطل قوب ّؿتٌس، احؿبؼ ذكن هي 

 وٌيس وِ ثبیس اًزبم زّيس؟ ثِ چيعّبیي فىط هي 

 ّب  تَاًيس ثط آى اًس وِ ًوي لسض ضٍي ّن روغ قسُ وٌيس هكىلات آى  احؿبؼ هي

 غلجِ وٌيس؟

 هكىل زض ذَاة زاضیس؟ 

 گيطي هكىل زاضیس؟ زض توطوع یب تصوين 

 ِتبى تغييط ظیبزي وطزُ اؾت؟ اقتْب یب الگَي تغصی 

 وٌيس وِ ثبیس ثِ زؾتكَیي ثطٍیس؟ زائن احؿبؼ هي 

 ُوٌيس؟ ي ًبضاحت یب ؾبیط زضزّب ضا تزطثِ هي ؾطزضزّبي هساٍم، هؼس 



 ظ الىل یب هَاز هرسض اؾتفبزُ ثطاي فطاض اظ هكىلات یب پيسا وطزى احؿبؾي ثْتط، ا

 وٌيس؟ هي

 وٌيس؟ توبم هست احؿبؼ ذؿتگي هي 

  

 ّاي رٍسهزُ: هٌطا كلي استزس

تَاًين ثِ آًْب ضا هسیطیت  قًَس وِ ًوي لسض ظیبز ٍ پيچيسُ هي اغلت ٍلتي هؿبیل ظًسگي آى 

 وٌين هبًٌس هؿبئل ظیط: وٌين، احؿبؼ اؾتطؼ هي

ّبي ذبًَازگي، اًزبم حزن وبضّبي ظیبز زض هست  هؿئَليتاًزبم اهَض فطظًساى، هكىلات یب 

ّبي تلفٌي یب ایويل، ضٍاثظ ثب زٍؾتبى، آقٌبیبى یب ثب اػضبي ذبًَازُ،  ظهبى ون،  توبؼ

ّبي قغلي،  هؿبیلي ثب ّوؿط ذَز، ًساقتي اٍلبت فطاغت، ؾطػت ؾطیغ ظًسگي، هؿئَليت

، تطافيه یب ضفت ٍ آهس، هكىلات ؾلاهت قرصي، احؿبؼ ذؿتگي، ، هسضؾِ یب تىبليف

ّب،  هؿبیل ارتوبػي، هكىلات ؾلاهتي اػضبي ذبًَازُ، هؿبیل هبلي ٍ صَضتحؿبة

 ضؾيسگي ثِ اهَض هٌعل

 چِ كساًي در هعزض سطح استزس تالا ّستٌذ؟

 ظًبى 

 ٍالسیي هزطز 

 ًَرَاًبى 

 ثيىبضاى 

 افطازي هيعاى زضآهس آًْب ًبوبفي اؾت 

 افطازي ثب هؿىي ًبهٌبؾت 

  ِّب ٍ ٍظبیف ظیبزي زاضًس هؿئَليتافطازي و 

 افطازي وِ زچبض قىؿت هبلي، قغلي، تحصيلي یب ػبعفي قسُ اًس 

 یه هٌكب ولي زیگط ثطاي اؾتطؼ، ٍلبیغ یب تغييطات هْن زض ظًسگي اؾت.



ذصَصبً آًْبیي وِ  –تَاًٌس ؾطهٌكب اؾتطؼ ثبقٌس  ّن ٍلبیغ هخجت ٍ ّن ٍلبیغ هٌفي، هي

 زض ظًسگي ػبزي هب هي قًَس. ثبػج تغييطات ػظين یب تحَلي

 ضًَذ: ٍقایع كلي كِ تاعث استزس هي

زیسگي یب ثيوبضي رسي رؿوبًي،  تغييط هحل ظًسگي ٍ هٌعل، تغييط قغل، ثبضزاضي ، آؾيت

حَازث، هكىلات رٌؿي، علاق یب رسایي، اذطاد قسى اظ هحل وبض، زػَا یب ًبؾبظگبضي ثب 

یب ضٍاًي زض اػضبي ذبًَازُ، هكىلات  اػضبي ذبًَازُ ٍ آقٌبیبى، ٍرَز ثيوبض رؿوي

 هبلي، هطي زٍؾتبى یب اػضبي ذبًَازُ، ثبظًكؿتگي،.

حتي اتفبلبت ذَة ٍ ذَقبیٌس ّن هي تَاًٌس اؾتطؼ ظا ثبقٌس هبًٌس: لجَل قسى زض 

 زاًكگبُ، ثطًسُ قسى یه ربیعُ ثعضي، اظزٍاد، تَلس ًَظاز زض ذبًَازُ ٍ ......

 

 ٌذ؟ك چزا استزس حالواى را تذ هي

تَاًس تبحيط هٌفي ثط اثؼبز اصلي ؾلاهت هب )افىبض، احؿبؾبت،  گبّي اٍلبت اؾتطؼ هي

ّبي رؿوي( زاقتِ ثبقس. اؾتطؼ اگط ثبػج قَز احؿبؼ تْسیس یب ذغط  ضفتبضّب ٍ ٍاوٌف

اظ زؾت زازى ٍ فمساى ثىٌين، احتوبل ظیبزي زاضز وِ احط هٌفي ثط ؾلاهت هب ثگصاضز. ّوچٌيي 

ایي هَلؼيت ّب ضفتبضّبي ًبؾبلوي ضا اًزبم زّين وِ قطایظ ضا ثْجَز ًوي اگط زض پبؾد ثِ 

زٌّس، اؾتطؼ هي تَاًس ؾغح ؾلاهت هبى ضا ثيكتط وبّف زّس. احطات هٌفي اؾتطؼ ثط 

ّبي رسیستط قَز. وبفي  اؾت ثب وؿي وِ ثط احط اؾتطؼ  تَاًس ذَز هٌكب اؾتطؼ ؾلاهت هي

 طف هب ضا تبیيس ذَاّس وطز. ّب ذَاة ذَثي ًساضز صحجت وٌيس، اٍح قت

اؾتطؼ تبحيط هٌفي ثط ظًسگي هبى زاضز:  اذتلال زض ويفيت ذَاة، ؾلاهت قرصي، ذبًِ یب 

 ذبًَازُ، ويفيت فؼبليت رٌؿي ٍ ويفيت وبض.

 آیا استزس خَب ّن ٍجَد دارد؟

تَاًس احط هخجتي ثط اثؼبز ولي ؾلاهت ضٍاًي )افىبض، احؿبؾبت،  گبّي اٍلبت اؾتطؼ هي

ّبي رؿوي( هب زاقتِ ثبقس. اگط اؾتطؼ ضا ثِ ػٌَاى یه فطصت ًِ یه  ضّب ٍ ٍاوٌفضفتب

تْسیس زض ًظط ثگيطین هي تَاًس اًگيعُ هب ضا ثطاي ضؾيسى ثِ ّسف ٍ هَفميت افعایف زّس. 



ضٍ  ٍلت ثب تبحيط هخجت اؾتطؼ ضٍثِ ٍلتي اؾتطؼ زض حس ون ثبقس تَليس اًگيعُ هي وٌس. آى

 ت هخجت اؾتطؼ ضا ًيع تزطثِ ذَاّين وطز.ذَاّين قس ٍ ثطذي احطا

 :استزس ٍ تيواري جسوي

تَاًس ثط ؾلاهتي فيعیىي هب تبحيط  آیين، هي ؾغح اؾتطؼ ٍ ایي وِ چغَض ثب آى وٌبض هي

ّب ٍ ػفًَت  تَاًس ؾيؿتن ایوٌي هب زض همبثل ثيوبضي زاقتِ ثبقس. ؾغَح ثبلاتط اؾتطؼ هي

ّبي تٌفؿي گؿتطزُ )ؾطهبذَضزگي، آًفَلاًعا ٍ  ّب ضا تضؼيف وٌس. ثِ ػٌَاى هخبل، ػفًَت

ضٍ ثبقين.  افتٌس اگط ثب ؾغَح ثبلاتطي اظ اؾتطؼ ضٍثِ غيطُ( ثب احتوبل ثيكتطي اتفبق هي

ّبي هطثَط ثِ ایوٌي ثسى ضا  تَاًس ًبٌّزبضي ّوچٌيي قَاّسي زض زؾت اؾت وِ اؾتطؼ هي

هخبل آى افعایف زّس. ثطذي هخل ضهبتيؿن، زیبثت ٍاثؿتِ ثِ اًؿَليي، تصلت قطایيي ٍ ا

 قَز. ي ثطذَضز هب ثب آى اؾتطؼ تؼييي هي ّب ثب ًحَُ اضتجبعبت هيبى اؾتطؼ ٍ ثيوبضي

 

 :كٌار آهذى تا استزس

ثطاي وٌبض آهسى ثب اؾتطؼ ٍرَز ًساضز. تحميمبت ًكبى زازُ « غلغي»یب « زضؾت»ّيچ ضاُ 

فطز زیگطي هٌبؾت ًجبقس ٍ اًس وِ اگط ضٍقي ثطاي یه ًفط ذَة ثبقس، هوىي اؾت ثطاي 

زّس، هوىي اؾت زض قطایظ زیگط رَاة  ضٍقي وِ تحت یه ؾطي قطایظ ذبل رَاة هي

ّبي هؼوَل وٌبض آهسى ثب اؾتطؼ ٍ ًىبتي زض هَضز ایي وِ  ًسّس. زض ظیط فْطؾتي اظ ضٍـ

تط ثطاي ذَز ٍ ػعیعاى هبى  چغَض تصويوبت هب هٌزط ثِ وبّف اؾتطؼ ٍ ظًسگي ؾبلن

 این: ائِ زازُقَز، اض هي

تَاًين اًجام دّيذ، توزكش  چِ هي تز آى

تَاًيس وبضي وٌين تب  هؼوَلاً هي كٌيذ:

اؾتطؼ ضا زض ثيكتط قطایظ تحت 

 وٌتطل زض آٍضیس.

 ِي تؿلين قسى یب فطاض اظ  زض همبثل ٍؾَؾ

ّب اغلت  هكىلات، همبٍهت وٌيس. ایي گعیٌِ

 وٌٌس. اؾتطؼ ضا زض ثلٌسهست ثستط هي

احؿبؼ  را كٌتزل كٌيذ:احساسات تاى 

ًبضاحتي، ذكن یب تطؼ زض ظهبى وٌبض 

  .ؾؼي وٌيس احؿبؾبت ذَز ضا هحسٍز ًىٌيس

ّب ضا ثب حطف ظزى یب ًَقتي،  زض ػَض، آى

 اثطاظ وٌيس.



آهسى ثب اؾتطؼ عجيؼي ّؿتٌس. احؿبؼ 

ذَقجرتي، ضضبیت یب قبزهبًي زض 

تط  ظهبى وٌبض آهسى ثب اؾتطؼ ؾرت

 قَز.  هي

 یگطاى ثب ذكًَت ثطذَضز ؾؼي وٌيس ثب ز

ًىٌيس. فطیبز ظزى، تَّيي وطزى ٍ زقٌبم 

 وٌس. زازى، اعطافيبًتبى ضا اظ قوب زٍض هي

 ّبي وٌبض آهسى ثب  ثؿيبضي اظ اؾتطاتػي

ّبي هفيس  اًس، ضٍـ اؾتطؼ وِ زض ظیط آهسُ

 وٌتطل احؿبؾبت ّؿتٌس.

 تِ دًثال حوایت ٍ پطتيثاًي تاضيذ:

، رؿتزَي حوبیت ارتوبػي زیگطاى

هرصَصبً ظهبًي وِ  ثؿيبض هفيس اؾت

تَاًيس ثب  وٌيس ثِ تٌْبیي ًوي احؿبؼ هي

قطایظ وٌبض ثيبیيس. زٍؾتبى، ذبًَازُ، 

آقٌبیبى هَضز اػتوبز ٍ هترصصيي 

تَاًٌس هٌبثغ ذَثي  ؾلاهت ضٍاى هي

 ثطاي ایي حوبیت ثبقٌس.

  اظ وؿي زضثبضُ ایٌىِ چغَض ثبیس ثب هَلؼيت

ًظط یب هكَضت ضٍ قَیس،  هَضز ًظط ضٍثِ

 ثرَاّيس.

 گيطي  اعلاػبت ثيكتطي وؿت وٌيس تب تصوين

 ثْتطي زاقتِ ثبقيس.

 ّبي ضٍظهطُ  ّب ٍ هؿئَليت زضهَضز فؼبليت

 اظ زیگطاى ووه ثرَاّيس.

  اظ وؿي وِ قوب ضا زضن وطزُ ٍ ثِ قوب

زّس، زضذَاؾت حوبیت ػبعفي  اّويت هي

 وٌيس.

ایي یىي اظ  تز ًكات هثثت توزكش كٌيذ:

تطیي وبضّب زض ظهبى وٌبض آهسى ثب  ؾرت

اؾتطؼ اؾت ٍ گبّي اٍلبت غيطهوىي 

ضؾس. فىطوطزى ثِ ًىبت هٌفي  ثِ ًظط هي

ي  اغلت اؾتطؼ ضا افعایف زازُ ٍ اًگيعُ

 ثطز.  هب ضا ثطاي ثْجَز قطایظ اظ ثيي هي

  ربي ًمبط ضؼف، ضٍي ًمبط لَت توطوع

وؽ  وٌيس. ثِ ذَزتبى یبزآٍضي وٌيس وِ ّيچ

. زض شٌّتبى، افىبض هخجت ضا وبهل ًيؿت

 ربیگعیي افىبض هٌفي وٌيس

  :اظ »زض ّط هَلؼيت زقَاض اظ ذَز ثپطؾيس

یب « تَاًن یبز ثگيطم؟ ایي هؿئلِ چِ چيعي هي

 ، .«تَاًن پيكطفت وٌن چغَض هي»

 تَاًؿت  ثِ یبز زاقتِ ثبقيس وِ اٍضبع هي

 ثستط اظ ایي ثبقس.

 عجؼي ذَز ضا حفظ وٌيس. ؾؼي وٌيس قَخ 



 َزتبى یبزآٍضي وٌيس وِ ثب ٍرَز قطایظ ثِ ذ

هَرَز، ثيكتطیي ؾؼي ذَز ضا اًزبم 

 زّيس. هي

تزاي حل هطكل   ي عولكزدي یک تزًاهِ

ّبي لبثل  حل رٌجِ خَد داضتِ تاضيذ:

ظا، یىي اظ  وٌتطل یه هَلؼيت اؾتطؼ

ّب ثطاي وبّف اؾتطؼ  هَحطتطیي ضٍـ

ظا ضا  هب اؾت. ؾؼي وٌيس هؿبیل اؾتطؼ

وَچه تط ٍ لبثل هسیطیت  ثِ ثرف ّبي

ي ػولىطزي  تمؿين وٌيس. یه ثطًبهِ

تَاًس قبهل هتَلف وطزى ؾبیط  ذَة هي

وبضّب ٍ توطوع ثط هكىل اصلي، یب 

اًتظبض ثطاي ظهبى هٌبؾت ثطاي ػول 

 وطزى ثبقس.

 .هؿئلِ ضا قٌبؾبیي ٍ تؼطیف وٌيس 

 .ّسف ذَز ضا اًتربة وٌيس 

 .ثِ ضاّىبضّبي هرتلف فىط وٌيس 

  ضؼف ٍ لَت فىط وٌيس.ثِ ًمبط 

 ُحل وبهل  ثْتطیي ضاّىبض ضا اًتربة وٌيس. ضا

 ثِ ًسضت ٍرَز زاضز.

 ِي ذَز ضا ػولي وٌيس. ثطًبه 

  تلاـ ذَز ضا اضظقيبثي وطزُ ٍ زض صَضت

 ًيبظ، یه اؾتطاتػي زیگط اًتربة وٌيس.

 اس خَد هزاقثت كٌيذ:

اگط اظ اصَل اٍليِ هطالجت اظ ذَز 

تَاًيس ثِ ذَثي ثب  ًويتجؼيت  ًىٌيس، 

اؾتطؼ ّبیتبى همبثلِ وٌيس. 

ّبي  تَاًس زض هَلؼيت ذَزهطالجتي هي

ظا وبض ؾرتي ثبقس. اگط وبض ضا ثب  اؾتطؼ

تفطیح هتَاظى ًىٌيس، زچبض احؿبؼ 

 قَیس. فطؾَزگي هي

 ّبي ؾبلن هصطف وٌيس ٍ زض  غصا ٍ ًَقيسًي

عَل ضٍظ آة ظیبزي ثٌَقيس تب اًطغي ذَز ضا 

 حفظ وٌيس.

  ِؾؼي وٌيس ٍضظـ یب ثؼضي فؼبليت ّب ضا ث

 قىل هؿتوط اًزبم زّيس.

 .ؾؼي وٌيس اظ الىل ٍ  هَاز هرسض زٍضي وٌيس 

 ّبي  هطالجِ، یَگب یب ؾبیط تىٌيه

قسى)آضام ؾبظي( ضا اهتحبى وٌيس.  ضیلىؽ

هخل: ًفؽ ػويك اظ ثيٌي ٍ ذبضد وطزى آضام 

 اظ زّبى.

 ِّبي هٌظن ثيي وبض ثيٌساظیس تب اًطغي ٍلف 

 ذَز ضا حفظ وٌيس.



 ّبي ذَز  ّبي رصاة ٍ ؾطگطهي ثطاي فؼبليت

 ضیعي وٌيس. ثطًبهِ

 .ذَاة قجبًِ ضا ثِ هيعاى وبفي زاقتِ ثبقيس 

زٍؾتبى،  هزاقة رٍاتط تاى تاضيذ:

تَاًٌس اظ اؾتطؼ  ذبًَازُ ٍ ّوىبضاى هي

تَاًٌس ثركي  قوب تبحيط ثپصیطًس یب هي

اظ هكىل قوب ثبقٌس. احؿبؾبت ٍ 

زیگطاى ضا زض ظهبى وٌبض آهسى  ًيبظّبي

ثب اؾتطؼ ثِ یبز زاقتِ ثبقيس، ٍلي 

ّب ضا ثب  احؿبؾبت ٍ ًيبظّبي آى

 احؿبؾبت ٍ ًيبظّبي ذَز هتؼبزل وٌيس.

  ،ثزبي ایي وِ پطذبقگط یب هٌفؼل ثبقيس

 ًيبظّبي تبى ضا لبعؼبًِ ثيبى وٌيس.

  هؿئَليت ذَز ضا ثپصیطیس، ّط ٍلت هٌبؾت

ي وٌيس اٍضبع ضا اؾت ػصضذَاّي وٌيس ٍ ؾؼ

 ؾط ٍ ؾبهبى زّيس.

  ٍ ثب افطازي وِ زضگيط ّؿتٌس صحجت وٌيس

 ّب ضا اظ تصويوبت ذَز هغلغ ًگبُ زاضیس. آى

عولكزدّاي هعٌَي یا هذّثي داضتِ 

ي  افطازي وِ زض ظًسگي ضٍظهطُ تاضيذ:

ذَز ثب هؼٌَیبت ٍ هصّت ؾط ٍ وبض 

زاضًس، اغلت اؾتطؼ ووتطي ضا تزطثِ 

عایبي ثيكتطي هبًٌس وٌٌس ٍ اظ ه هي

حوبیت ّبي هؼٌَي ٍ  ارتوبػي 

 ثطذَضزاضًس.

 .زػب وٌيس 

 ُّب ثطٍیس. ثِ ظیبضتگب 

 .ثب ضّجط هصّجي/هؼٌَي ذَز حطف ثعًيس 

 .ثِ لسضت ّبي ذساًٍس ایوبى زاقتِ ثبقيس 

  ثب افطازي وِ اػتمبزات هؼٌَي هكبثِ ثب قوب

 زاضًس اضتجبط ثطلطاض وٌيس.

تَاًيس  پصیطـ چيعّبیي وِ ًوي پذیزش:

ّب ضا تغييط زّيس، یىي اظ ثْتطیي  آى

 ّبي وٌبض آهسى ثب اؾتطؼ اؾت. رٌجِ

تَاًيس  گبّي اٍلبت تٌْب وبضي وِ هي

ثىٌيس وٌتطل ًبضاحتي یب اًسٍُ ذَز 

 اؾت.

  اًىبض هكىلات هَرَز تٌْب ًبضاحتي ضا

تط وطزُ ٍ ثب تَاًبیي هب ثطاي ٍاضز  عَلاًي

 وٌس. اذل ایزبز هيػول قسى، تس

  پصیطـ فطآیٌسي اؾت وِ ظهبى لاظم زاضز، پؽ

 صجَض ثبقيس.

 ّبي ثعضي یب تغييطات  هطي، ثيوبضي، فمساى

ػظين زض ظًسگي اغلت ثِ ؾرتي پصیطفتِ 

 قًَس. هي



  ؾؼي وٌيس زضگيط ذيبلجبفي یب تفىط ظیبز زض

تَاًؿت ثيفتس ٍ ًيفتبزُ،  هَضز اتفبلي وِ هي

 ًكَیس.

تَاًس زض  ایي وبض هي :پزت كزدى حَاس

هستي وِ تحت   ّبي وَتبُ هَضز اؾتطؼ

وٌتطل هب ًيؿتٌس، هؤحط ثبقس )هخلاً 

ي هزلِ ظهبًي وِ زض هغت  هغبلؼِ

زًساًپعقىي ّؿتين(. پطت وطزى حَاؼ 

ّبیي  تَاًس هعاحن وٌتطل اؾتطؼ هي

قَز وِ تحت وٌتطل هب ّؿتٌس )هخلاً 

توبقبي تلَظیَى ٍلتي وِ ثبیس وبض ػمت 

اي ضا اًزبم زّين(. پطت وطزى  تبزُاف

حَاؼ ثب اؾتفبزُ اظ هَاز هرسض، الىل یب 

تَاًس هٌزط ثِ  افطاط زض ذَضزى هي

اؾتطؼ ٍ هكىلات ثلٌسهست قَز. پطت 

وطزى حَاؼ ثب افعایف ثبض وبضي زض 

تَاًس هٌزط ثِ  هسضؾِ یب هحيظ وبض هي

فطؾَزگي یب ؾبیط هكىلات )هخلاً 

 ًبضاحتي ذبًَازُ( قَز.

تَاى ثطاي پطت وطزى  طیجبً ّوِ چيع ضا هيتم

 حَاؼ ثِ وبض ثطز:

 ذيبلجبفي 

 ُضٍي ضاًٌسگي وطزى یب پيبز 

 ّب ّبي تفطیحي، ٍضظـ، ؾطگطهي فؼبليت 

 وبض ذبًِ، وبض زض حيبط یب ثبغجبًي 

 توبقبي تلَظیَى یب ضفتي ثِ ؾيٌوب 

 ّبي ٍیسیَیي)ثبظي ّبي حطوتي( ثبظي 

 گصضاًسى ثب زٍؾتبى ٍ ذبًَازُ  ٍلت 

 ٍلت گصضاًسى ثب حيَاًبت ذبًگي 

 ٍرَ زض ایٌتطًت یب ذَاًسى ایويل رؿت 

 ذَاثيسى یب چطت ظزى 

ّب اگط ثطاي هست وَتبّي  ثؿيبضي اظ ایي

تَاًٌس فطصتي ثطاي  اؾتفبزُ قًَس، هي

ي اًطغي ثِ ٍرَز  اؾتطاحت ٍ شذيطُ

ثِ ایي صَضت ایي وبض ثرف . ثيبٍضًس

 زّس. هْوي اظ ذَزهطالجتي ضا تكىيل هي

 

تَاًس ضاّي اهي یب ؾبلن ثطاي  ٍلت ًوي صسهِ ظزى ثِ ذَز، زیگطاى، حيَاًبت یب ٍؾبیل ّيچ

ّبي وٌبض آهسى ثب اؾتطؼ وِ قبهل ذكًَت  وٌبض آهسى ثب اؾتطؼ ثبقس. ثطاي ثطضؾي ضاُ 

 ضا زض ًظط ثگيطیس:  قَز، ایي گعیٌِ یب آؾيت ضؾبًسى ًوي

 زّس، اظ ٍلبیغ ثب ذجط ثبقس تب  اربظُ زّيس وؿي وِ ثِ قوب اّويت هي

ثتَاًس رلَي آؾيت زیسى قوب ٍ ػعیعاى تبى ضا ثگيطز. ثلافبصلِ ثِ زًجبل 



اي ثطٍیس )هخلاً ثِ ًعز پعقه، ثِ وليٌيه، اٍضغاًؽ، هطوع  ووه حطفِ

 ؾلاهت ضٍاى، ًعز ضٍاًكٌبؼ یب ضٍاًپعقه یب هكبٍض ثطٍیس(.

زفتط آهَظـ ٍ  –زوتط قْطام ضفيؼي فط ٍ ّوىبضاى  –وبي ؾجه ظًسگي ؾبلن ضاٌّهٌثع:

 3131 –ٍظاضت ثْساقت  –اضتمبء ؾلاهت 

 

 


