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 مقدمه
ترینحوزههاییاستکهطییکصدسالگذشتهازتغییراتبزرگاجتماعیوفرهنگیمتاثرشدهاست.اینتاثیراتدرنگاهآموزشازمهم

هاکند.بدیهیاستسرعترشدِاطلاعاتوتولیدِدانشچنانبالاستکهمحتوایآموزششودنظرمیکهآموزشدادهمی"چهآن"نخستبر
هایگوناگونازتوانوزمانافرادبشرخارجشدهاستوبههمیننسبتساختارهایآموزششگرفشدهاستوداناییبرحوزهدچارتحولی

شودرخدادهاست.کهآموزشدادهمی"گونهآن"تردرشوند.اماتحولمهمایبازتعریفمیبرمحوراینتنوعوگستردگیهرروزبهشیوه
اندوحالتِمحتواگراندرفرایندآموزشنقشعوضکردهیستاوغیرفعالبهفرایندیپویاوفعالبدلشدهاست.آموزشآموزشازفرایندیا

کنشفرایندآموزشیبهکلدستخوشتغییرشدهاست.اینتحولاتدومنشاءعمدهدارد:دربرهم
هایالگوهایکهنآموزشراعلمنوپایروانشناسیاست.ایننظریههاییادگیریبهعنوانیکشاخهاصلیدرنخست،بسطوتعمیقنظریه

هاییتکراریبهرهکردندوازچیدمانبهشکلیاساسیبهچالشگرفتهاند.ساختارهایآموزشیسنتیکهبیشتربرنقشاصلیمعلمانتاکیدمی
اندوآموز(درفرایندآموزشمتمرکزشدهیبرمحوریتفراگیر)دانشییادگیرهایتازهاند.نظریههایاساسیقرارگرفتهبردند،موردپرسشمی

درفضاییسیالبهنمایشگذاشتهنقشآموزش گیرد،محدودشاندوگاهتاحدیکهمراههرازگاهکهدرکنارفراگیرفعالقرارمیگرانرا
ایوسیعیمطلبوشنیدن،بندگسستهاستوگسترهونارایهچهایآموزشنیزازمحدودیتچندروشخاص،هماند.دراینمیانروشکرده

هاییادگیریبهدلیلالهامگرفتنازاتفاقاتهایمیدانیمتنوعتابازیوبحثرادربرگرفتهاست.اینرخدادعلاوهبراتکابرنظریهازفعالیت
دیگریاست.

حوزهایناتفاقدومگسترشنظریه روشهایاجتهایمشارکتیدر یادگیریمشارکتیو مفهوم فرهنگیاست. هایفعالآموزشیماعیو
هایمشارکتنیزالهامگرفتهاست.برایناساسنقشمحوریوبالاپائینیهاییادگیریتاثیرپذیرفتهاست،ازنظریهچنانکهازنظریههم

برداریصرفوگوشزشیدردنیایتازهفضاهاییبرایفرمانمعلماندرساختارهایآموزشیمدرنباچالشجدیمواجهاست.فضاهایآمو
هایپروایند.چیدمانوگوییبیبهفرمانبودننیستند،بلکهفضاهاییبرایتشویقبهمشارکت،همکاری،همزیستی،همفکریوحضوردرگفت

موجوداتیساکتوغیرفعالنمی بهحضورمستمآموزشیکهفراگیرانرا اینچیدمانروجدیدعوتمیخواهدوآنانرا در هایتازه،کند.
رود.بهاینمعناکهساختومسیرمحتوابهچیزیازجنسنیازِزادهشدهگر،تاحدسیالیتمحتوانیزپیشمیکنشفعالِفراگیروآموزشبرهم

شود.ندبدلمیکندیگربرقرارمیگردریکمحیطآموزشیپویابایکایکهفراگیروآموزشازرابطه
اماتلاشهایمشارکتینیست،چنینفضایینوشتهشدهاست.بدیهیاستمدعیایستادندرمنتهاالیهطیفآموزشاینراهنماباالهامازاین

توجهبهامکاناتیکهفضایسختافزاریونرمافزاریدرکشورماناجازهمیکردهاستتاحدممکنو الگوهایآموزشمشبا ارکتیدهد،
مدنظرقرارباشند.
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چگونه از این راهنما استفاده کنیم؟

 
نوشتهشدهاست.هرجلسهآموزشیباتوجهبهاهدافهرفصلکتاب"مدیریتاسترس"اینراهنمابراساسمتندرسی

آموزشیمرجعتدوینشدهاست.گاهبهدلیلحجمبالامطالبآموزشییکدرسواهدافآموزشیمتنوعآن،مجبوربه
هاوباطرحدرستواندمستقلازسایرایم.بهاینمعناهرطرحدرسآموزشیمییآموزشیدردوجلسهشدهتقسیمبرنامه

تمرکزبراهدافدرسمذکورمورداستفادهقرارگیرد.امابرایاستفادهدرستازکلاینمحتواتوجهبهایننکاتضروری
است:

استفادهازاینراهنمانیازبهتسلطبهحداقلاصولتسهیلگریآموزشیدارد.یکم:

یآموزشیموردنظردارد.:استفادهازاینراهنمانیازبهتسلطبرمحتوادوم

:استفادهازاینراهنمانیازبهمهیاکردنامکاناتوتجهیزاتخاصدارد.سوم

هایمشارکتیدارد.:استفادهازاینراهنماانیازبهپیشبینیمکانمناسبآموزشچهارم

نکاتبیانشدهدراثربخشیفراینددرادامههریکازمواردچهارگانهفوقتوضیحدادهشدهاست.دقتوبهکارگیری
هایموردنظرتاثیربسزاییخواهدداشت.آموزش



 یکم: تسلط بر اصول تسهیلگری آموزشی
هایهایمورداستفادهدرآنروشترینروشمشارکتیتدوینشدهاست،اصلیفعالاینراهنمابراساساصولیادگیری

هایانفرادی،ایفاینقش،بازیودهازکارهایگروهی،بحثِگروهی،فعالیتهاشاملاستفافعالیادگیریاست.اینروش
نیزبهرهبردنازابزارهایمتنوعیهمچونپاورپوینت،فیلمآموزشی،کاربرگوفیلیپچارتاست.استفادهدرستازاین

چنین،دگیامکانپذیرنیست.همهابرایکسانیکهدرساختارهایآموزشیمعمولشرکتداشتهاندبهساهاوابزارروش
کهتعدادیتکنیکباشند،نوعیتفکرونگاهمتفاوتبهموضوعیادگیریوآموزشهستند.بنابراینهابیشازآناینروش
هاییادگیریویادگیریگرانیکهقصداستفادهازاینراهنمارادارندپیشازهرچیزبایدبامطالعهدقیقنظریهتسهیل
ارزیابیقراردهندودرصورتلزومفعال، درخصوصآموزشونقشخوددرفرایندآنموردبازبینیو نگرشخودرا
هایاحتمالیدراینمسیرراحلکنند.چالش

هایآموزشیویژهاست.اگرتابهحالدرگرینیازمندشرکتدردورههایتسهیلازسویدیگردانستنوتسلطبرمهارت
ایداستفادهازاینراهنمابرایتاندشوارخواهدبود.هاشرکتنکردهایندوره

اینروشگریشرکتکردههایتسهیلاگردردوره بهطرقدیگربا هستیدوبااصولکلینظریهایدویا آشنا هایها
می فراموشنکنیادگیریفعالمشارکتیموافقهستید اما کنید. استفاده اینراهنما از برایتسلطتوانید بهید یابینیاز

هایجدیدومتنوعدارید.تمرینزیاد،مطالعهمستمر،یادگیریواستفادهازروش
براساسهادینگاهخواهندکرد.بنابراینهایاینراهنمافقطبهعنوانیکالگویپیشنگرانمسلط،بهطرحدرستسهیل

هایهایدیگریراجایگزینروشاستبرخیتسهیلگرانروشگروههدفوفضایموجودوزمانوسایرشرایطممکن
پیشنهادشدهکنند.دراینجابجاییهامراقباهدافاموزشیباشید.

اینراهنماچارچوبیسفتوسختبرایاجراییکبرنامهیایکجلسهآموزشینیست.قرارنیستبخاطرداشتهباشید
شود:انگاشتهشود.پیشنهادمیموقعیتبودنتسهیلگراننادیدهخلاقیتودر



 

 

2 

 

 درستاحدممکنبهروشوالگویارایهشدهوفاداربمانید.درنخستیندفعاتاستفادهازهرطرح -

ازروش - استفاده اختیارتان، زماندر گروههدفو از خود لازمچنانچهبراساسبرآورد یادگیریفعالرا هایدیگر
شودچونبازیوایفاینقشتوصیهمیتر؛همهایفعالهایدیگراستفادهکنید.دراستفادهازروشدانستید،ازروش

موقعیتاجتماعیوشرایطفرهنگیفر گروهبهشرایطسنی، در ترممکناستهایرسمیاگیرانتوجهکافیکنید.
 ترباشد.هایآموزشیونیزکارهایگروهیمناسبچوناستفادهازکاربرگتحرکهمهایکماستفادهازروش

 هایشخصیخودونیزسایرمنابعآموزشیاستفادهکنید.ها،ازتجربهبهمنظورایجادتنوعدرروش -

 اهدافآموزشیهرجلسهمحققشود.مراقبباشیدکه -

 استفادهکنید.متناسببافضاوزماندردسترسهایآموزشیازبازی -

 

 های آموزشی: استفاده از بازی
هااستفادهشدهاست.دلیلآندرنظرگرفتنشرایطحداقلیازهایپیشنهادیاینراهنمابهندرتازبازیدرطرحدرس

ب تجهیزاتموجود دورهامکاناتو این چنانرایبرگزاری اجرایییآموزشیاست. شرایط نیز و زمانلازم و فضا چه
هایآموزشیاستفادهکنید.مناسبیبرایشمامهیابود،متناسبباموضوعومیزانتسلطخودازبازی

شروعیکجلسهآموزشیکهویژهپیشازبخشدرفواصلجلساتآموزشیاستفادهکنید.بهافزاوانگیزههایانرژیازبازی
بلندبهعنوانتغییردهندهخلقوآمادهکنندهمحتواینسبتاسنگینیداردمی یا یکبازیکوتاه یذهنبرایتوانیداز

یادگیریسودببرید.
یآموزشینیزدرصورتیکهبراساستجربیاتآموزشیخودمتوجهپایینبودنمیزانیادگیریگروهدربینهرجلسه

شدید؛ازیکبازیکوتاهبرایتغییرخلقوبهترشدنشرایطیادگیریفراگیرانتاناستفادهکنید.
هایآموزشیبهایننکاتمهمتوجهکنید:درانتخابواستفادهازبازی

هاایرسامیهایآموزشیبرایحالتهایفیزیکیوروحیمناسباستفادهکنید.بازیهایآموزشیدرمحیطازبازی •

 اند.طراحینشده

 هایاجراییآنآشناسازید.خوبیباتمامیدستورالعملقبلازاجرایهربازیآموزشیخودرابه •

هایآموزشیرابرحسبمیزانجدیت،کثرتوهدفموردنظارآنباهدقاتمرتابساازید.بعناوانهاوتمرینبازی •

 کجلسةآموزشیاجتنابکنید.مثال،ازقراردادنپشتسرهمیکسریبازیِپرتحرکدری

 ازتبدیلشدنبازیآموزشیبهیککارتفریحیِصرِفاجتنابکنید. •

کننادگانراساردرگمباهحاالراانجامدهید.شرکتریزیکنیدوآنهمیشهبرایگفتگویبعدازبازیآموزشیبرنامه •

 خودرهانکنید.

هاایکاارباردنشاوخیشاناست،نکنید.ازباههایفرهنگیهاییکهمخالفارزشافرادرامجبوربهشرکتدربازی •

یواکنشنشاندادنبهاینگونهمباحثوموضااعاتهایجنسیتیاجتنابکنید،مگرآنکهخودآمادهفرهنگیوکلیشه

 باشید.

روه،وجاودهارابراساسموضوعاصلی،زمانموجود،هدفجلسه،پیشرفتوخلُقگهادقتکنید.آندرانتخاببازی •

 جوناصمیمیوغیرهانتخابکنید.
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هایخوداستفادهکنید.براسااسهادفوتجرباةهایآموزشیبرایساختطرحازمنابعمختلفموجوددرزمینةبازی •

هایآموزشیوجاودنادارد.هاوتغییراتلازمراانجامدهید.هیچگونهراهنمائیونسخهجهانیبرایبازیخود،تطابق

عمعتبربرایاینمنظورمیتوانیداستفادهکنید.مثلااینکتابفارسیمنباعخاوبیبارایانتخاابواساتفادهازازمناب

 هایآموزشیاست:هادرکارگاهبازی

 

 دوم: تسلط بر محتوای آموزشی
گریدرنخستینگاملازماستبرمتندرسیاینراهنمابدونکتابدرسیمبناارزشآموزشیندارد.بنابراینهرتسهیل

گرانکاملنوشتهشدهاستامابهطورکلوهرفصلبهطورخاصکاملامسلطباشد.متندرسیتاحدموردنیازآموزش
گوییدرآنوجوددارد.بنابراینپیشنهادمامطالعهمتونگزیدههایحجمیبراینگارشمتنوتلاشبرایمحدودیت

دیگردرصورتموجودبودناست.
بخش کنید. مرور چندینبار بهمتنرا برخیمفاهیم برایتسلطبر صورتلزوم در خوانیکنید. دوباره را هایمبهم

مرجعدقتککتاب هایعامهپسندوبازارینیدتاازاستفادهازنوشتههایمرجعدیگررجوعکنید.درانتخاباینمتونِ
پرهیزکنید.

یکبرنامه یآموزشیاستوبههیچوجهیکمتنتوجهکنیدکهاینراهنمافقطبراینشاندادنفرایندآموزشدر
نخواهدبود.درسینیستوبرایکسانیکهبرمحتوایموردنظرمتناسببااهدافهرجلسهآموزشیمسلطنباشندمفید



 سوم: تجهیزات مورد نیاز را مهیا کنید.
چیدمانآموزشمشارکتینیازبهتجهیزاتووسایلخاصیدارد.دراینراهنماچیدمانکارگاهبرایآموزشانتخابشده

است.برایاینچیدمانمعمولااینتجهیزاتبهطورکلموردنیازاست:

 پردةسفیدپروژکتور 

 ویدئوپروژکتور 

 کامپیوتریاLaptop 

 بلندگو 

 افزارنرمPowerPointوWindows media player 

 کنهایمختلف(وتختهپاکوایتبورد،ماژیکوایتبورد)دررنگ 

 ماژیکضخیم 

 کاغذفیلیپچارت 

 پایةفیلیپچارتوگیرةمخصوص 

 خودکارومداد 

 چسبنواریومایع 

 منگنه 

 کاغذA4 
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 کاغذرنگی 

 کتابمرجع 

 هایموردنیازبهشرحمندرجبرایهرجلسهکاربرگ 


یآموزشیمناسببهتراستتماماینوسایلرابهاندازهموردنیازازقبلآمادهکنید.ممکناستبرایبرگزارییکدوره

اشتهباشید،براییکفعالیتآموزشیخاصنیازبهوسیلهخاصیداشتهباشید،مثلابراییکبازیآموزشینیازبهطنابد
لازماستاینوسایلرانیزبهفهرستخوداضافهکنید.



 چهارم: مکان مناسب آموزشی را مهیا کنید
.هاوالزاماتیداردگفتهشدکهچیدماناصلیموردنظردراینراهنماچیدمانآموزشیکارگاهاست.اینچیدمانویژگی

است آموزشی فضای چیدمان از نوعی آموزشی فعالیتکارگاه بر تمرکز و تأکید بیشتربا درگیری موجب که هایی
هاواستفادهازهاوبازیها،کارهایگروهی،انواعنمایشهاییمانندبحثآزادوتبادلایدهشود.روشکنندگانمیشرکت
چنینگاهیبه.همآموزندهاییاستکهفراگیرانمیکارگیریعملیوتمرینمهارتوبههایسمعیوبصریمتنوعروش

بنابرایندونکتهکلیدیرا.شودیموضوعیخاصنیزاطلاقمیآییچندیننفربرایبحثعمیقوشدیددربارهگردهم
دراستفادهازاینچیدمانبایدرعایتکرد:

اندازهباشدتاافرادبتواننددرآنپخششوند،کارگروهیکنند:فضایفیزیکیموردنظربایدبهاندازهکافیبزرگوبهاول

یبازآنبهسمتپردهنمایشباشدکهدهنهUهابهشکلحرفگوکنند.بههمیندلیلچیدنصندلیوویایکدیگرگفت
شود.کاندیدنیکدیگرراداشتهباشند،پیشنهادمیکنندگانبهگردآنبنشینندواموشرکت

ییکمحله؛فضایمناسبیباتوجهبهامکاناتموجود،فضارامشارکتیطراحیکنید.مثلاممکناستدرحسینیهنکته:
داکثرتوانیدباتمهیداتیشکلنشستنوحضورفراگیرانرابهسمتحباریچیدمانپیشنهادیوجودنداشتهباشد.امامی

هاوفرایندآموزشپیشببرید.درگیریممکندربحث
پیشبینیحداقلدوفضایمجزایدیگربرایانجامکارهایگروهیکیفیتفضایآموزشیرابسیاربهترخواهدکرد.

هایبازیهایآموزشیونیزضمنابهیادداشتهباشیدکهدریکموقعیتآموزشیمشارکتیشمانیازبهاستفادهازبازی
هاباشید.هایمناسببرایانجاماینبازیانرژیبخشخواهیدداشت.بنابراینبهفکرمکان

بهتراستتعدادشرکتدوم تعدادبیشازسینفر: پنجنفرمحدودشود. حدبیستو کنندگانیککارگاهآموزشیدر

کتکنندگانکمخواهدکردوآموزشراازحالتکارگاهراتبدیلبهکلاسدرسخواهدکردوامکانمشارکتفعالشر
فعالخارجخواهدکرد.
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 توضیح ضروری!

 های آموزشی جایگزین را معرفی کنید! چیدمان
برنامه هدفیکه گروه استبه قرار راهنما این مکانمخاطبان در را گروههایآموزشی به هایهدفهایمختلفو

شیوه داد، اینموقعیتگوناگونآموزشخواهند بسیاریاز در آموزشدهند. را انتقالمفاهیم ممکناستهایموثر ها
جهشوند:بایکیاچندموردازشرایطزیرمواگرانمحلیتسهیل

 هایطولانیواستفادهازتماممباحثبیانشدهدراینبستهآموزشیرانداشتهباشند.مخاطبانامکانحضوردردوره -

 امکانجمعشدنیکگروهبزرگبرایبرگزاریکارگاهآموزشیوجودنداشتهباشد. -

 گرانباشند.افرادبهصورتانفرادیدردسترسآموزش -

 هایمشارکتیوجودنداشتهباشد.گزاریکارگاهمکانمناسبیبرایبر -

 هایمتنوعآموزشیموجودنباشد.تجهیزاتکافیبرایاستفادهازروش -

 
هاییازاهدافآموزشیدستیابند.گرانمحلیبایدبتوانندباتوجهبهشرایطگفتهشدهبهحداقلتسهیل

هااستفادهکنند.دهیدتادرصورتلزومازآنهایدیگرآموزشیراتوضیحگرانمحلیچیدمانبهتسهیل

آموزشدهندازاینفرصتاستفادهاگربهشکلانفرادیودرزمانکوتاهمی .1 توانیدبخشیازاینبستهآموزشیرا

 کنند.

 روش فردآموزشبهآموزش انفرادی یا چهره به چهرهدر میشکلِ آموزششودیمیهاراخاطببه و. دهنده

یهومباحثموردنظرارانشینندیمورداستفادهدرجلساتمشاوره،باهممیدمانبهچیکنزدیدمانیدرچندهیرگآموزش
.گرددیم
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 یلازقبها،یتمحدودیدرصورتوجودبرخزمانیکهمخاطبانامکانحضوردرجلساتآموزشیمفصلراندارندویا
روشینازاتوانیشده،مینیبیشپیآموزشیبهبرنامهافرادیرسایلمراجع،عدمِتمایشخصهاییتومحدودیتجنس

یهاوقتآموزشایناستفادهکرد. ابتدا خوببیکموثراستکه شودوسپسیجاداخاطبدهندهومآموزشینارتباطِ
ارائهشود.یآموزشیمحتوا

:یدنکاتتوجهکنینروشبهایناستفادهازادر
امنیدکارآموزشچهرهبهچهرهبایدرنظرگرفتهشدهبرایآموزشفضای آموزشیوراحتیتاحساسِ در ویرندهگرا

کند.یجادآموزشدهندها
آموزشآموزشینبیانجیمیکوچکبهعنوانفضایزمیکاز و کنیرندهگدهنده ایداستفاده یجادضمنایدمانچین.

.کندیمیاهمچونکاغذوقلمرامهیآموزشکمکیاستفادهازابزارهای،آموزشییفضا









 
یآموزشیبهشکلکارگاهگردهمآورد.ممکناستدرمحلآموزشنتوانتعدادکافیمخاطبانرابراییکجلسه .2

استتسهیل اینشرایطبهتر در بهعنوانجایگزینجلساتکارگاهیآموزش در گروه کوچکگرانمحلیاز

 استفادهکنند

آموزش کوچکتعداد ازگروهِ پنجینبیرندگانگمنظور ادوتا جملهدریساختارآموزشیننفراست. بسیاریازمراکزاز
اییرهبهشکلداتوانندیافرادمهایکوچکقابلطراحیواجراست.هایبهداشتشهریوروستاییویاکلینیکخانه

استفادهیوبخبهیوبحثِگروهیمشارکتهاییکازتکنتوانیروشمین.بااستفادهازاینندبنشیزمیککوچکبرگرد
مریومکانیزمانهاییتمحدودکهینکردضمنا هایاکزدرمانیوبهداشتینیزمانعیبرایبرگزاریدورهمعمولدر

آموزشیایجادنخواهدکرد.
نباشد.یگرانوآمدومزاحمتدشدهدرمعرضرفتبینییشپیآموزشیفضادقتکنیدکهروشیناستفادهازادر
کهیدآموزشانتخابکنیرابرایمکانینبنابراید،استفادهکنیدباچارتیلیپفیهاوکاغذبوردیتهمچونواییابزارهااز

جاوجودداشتهباشد.ابزارهادرآنینامکاناستفادهازا
برارایههایکوچکوجوددارداماباتوجهبهزمانوموضوعبایدهایمشارکتیدرگروهامکاناستفادهازبرخیتکنیک

ترمباحثکلیدیباتوجهبهنیازمخاطبانتمرکزشود.خلاصه


 

 :نکته مهم

از  یدو هدف آموزش ای کیخود   بر اساس زمان در دسترس یجلسات انفراد یبرا دیکن یادآوریبه مدرسان 

 هیبحث را ارا ،یمحل مدرسان یراهنما ی مخاطب را مد نظر قرار دهند و با استفاده از کتابچه ازیمباحث مورد ن

 یبرا ینظر میبا مفاه ییبه اصل مهم آشنا تر یکاربرد نیضمن انتخاب عناو ،در انتخاب مبحث ند. تاکید کنیدکن

 توجه داشته باشند. نیز یعمل یها آموزش یاثربخش
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 استفادهکنیدکلاس درسدرصورتلزومازچیدمان .3

یمباحثآموزشیهستید.درروشکلاسدرسفضایآموزشیکنندگانزیاداستومجبوربهارایهگاهیتعدادشرکت
حضوردارند.دراینشرایط،درصورتامکاننحوهنشستنفراگیرانراباکنندگانبیشتریتراستوتعدادشرکتکوچک

چونروشپرسشوپاسخوبحثگروهیهایدردسترسهمهدفافزایشمشارکتتغییراتیدهید.تاحدممکنازروش
ونیزکمکگرفتنازپاورپوینتوفیلپچارتاستفادهکنید.

 متریبهکارهایگروهیوفعالدارد.زمانرابهدرستیمدیریتکنید.بیشتربهسراغمباحثیبرویدکهنیازک



 های قبل از شروع مباحث اصلی آموزشی برخی اقدام

   
گیرد.توجهداشتهباشیدکهوقتزیادیبهاینقسمتمعمولاًتوسطیکیازمسؤولینصورتمی:ی اول گشایش جلسه

ازمیزانوقتاختصاصیافتهبهاینقسمتمطلعسازید.بهعلاوهممکناختصاصنیابد.بهتراستازقبلفردمسؤولرا
کنندگانمتذکرشود.استازویبخواهیدکهبرخینکاتمهم)مانندمشارکتیبودنجلساتآموزشی(رابهشرکت

پیش:آزمون پیش دارید آموزشی ارزیابی قصد پساگر و پآزمونآزمون کنید. آماده دوره از قبل را ورودها از س
آنانبرگةشرکت استقرار اینبرگهبرایارزیابیمیزانافزایش"آزمون"کنندگانو توضیحدهیدکه بهآنانبدهید. را

آزمونخودباشند.ازآنانبخواهیدکهدرصورتعدمتمایلآگاهیآنانتهیهشدهاستودلیلینداردکهنگراننمرةپیش
خود،می نامِ اینکدرابایدبخاطربسپارندتادرهنگامتواننبهنوشتنِ دازیککدشناساییبرایخودشاناستفادهکنند.

پس پیشانجام تکمیلقسمتِ پساز گیرد. قرار استفاده مورد خودشان برگة یافتن در برگهآزمون، آنآزمونِ راها، ها
تصحیحکنیدونتایجرادرمحلمناسبینصبکنید.


میایناهداف کلی: اهداف کلی هدف به قسمت این در شود. اعلام برگزارکنندگان توسط نهادسازمانتواند یا

گروه پیشگیریومدیریتاسترسوخشمدر آگاهیهایعمومی، قبیلتلاشبرایارتقاء از هایخاص،برگزارکننده،
کنندگانپاسخدهید.بهتراستاهدافکتارتقاءسلامتدرسطحاجتماعوکشوربایداشارهشود.بهسؤالاتاحتمالیشر

کلیدرمحلمناسبیدراطاقنصبشود.


هایمختلفیبرایمعارفهوجوددارد.مهمایناستکهازاینفرصتاستفادهکنیدوضمنآشنایی،یکروشمعارفه:
شرکت بین در مناسب یکفضای هر که بخواهید نفری دو هر از استکه این پیشنهاد یک نمایید. ایجاد کنندگان

طرمصاحبه فرد سپسهر باشند. داشته دیگر فرد با دقیقه دو برای میای معرفی جمع به را خود مقابل ازف کند.
کنندگانبخواهیدکهدرنحوةپرسشازیکدیگرخلاقیتبهخرجدهند.خودتانهمدرجمعقرارگیریدوبهطریقشرکت

پیوندندنیزبخواهیدکهدرزمانمناسبخودرابهجمعمعرفیکنند.مشابهمعرفیشوید.ازافرادیکهدیرتربهجمعمی
ازیابتداییفرصتمناسبیبرایشکستنیخجلسهمعارفهاطرداشتهباشیدبخ ضمنتوجهبهزمان، یآموزشیاست.

هااستفادهکنید.هایمعرفیشدهدرکتاببازیتوانیداستفادهکنید.ازبازیهایمتنوعیبرایمعارفهمیروش


کاربگیریمتانتایجبهتریحاصلرطیساعاتکارگاهبهچهاصولوقوانینیراد"ازجمعبپرسیدکهاصول جلسات:
کنندگانراباجملاتخودشانبررویفیلیپچارتثبتکنید.درهردیدگاههریکازشرکت"شودوجلسهمؤثرترباشد؟
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را"اصول".ترراجویاشویدیبهترومناسبموردبیانشدهنظرجمعراجویاشویدودرصورتعدمتوافقجمعی،گزینه
درمکانمناسبیکهبهخوبیقابلمشاهدهباشندنصبکنیدودرصورتلزومدرحینجلسهودرروزهایآتیموادآنرا

کنندگانتهیهشدهاستراملاحظهایازایناصولکهدریکیازجلساتآموزشیوبامشارکتشرکتیادآورشوید.نمونه
کنید:می




  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 از پایان مباحث آموزشی های پس  برخی اقدام
استفادهازکدهادوبارهدربینشرکتبرگهآموزشپسازپایانآزمون: پس کنندگانتوزیعکنید.سعیهایآزمونرابا

آزموننصبهاراتصحیحکنیدونتایجرادرکنارنتایجحاصلازپیشیآخر،برگهماندهازجلسهکنیدکهدرطیزمانباقی
هایصحیحرااعلامکنید.کنندگانپاسخصورتدرخواستشرکتکنید.در


کنندگاناهمیتزیادیداردوعاملانگیزشیخوبیاست.اینموضوعمعمولاًبرایشرکتارائه گواهی شرکت در دوره:

ابتدایکلاس از است اعطایگواهیبهتر همچنینشروط شوید. جویا را دوره گواهیشرکتدر ارائة امکان باها را
کنندگاندرمیانبگذارید.شرکت


باحضوربرگزارکنندگانومسؤلینصورتمیاختتامیه: خاطرنشانمیمعمولاً سازدکهوقتزیادینبایدبهگیرد.مجدداً

کنندگانبامسؤولیناینقسمتاختصاصیابد.البتهگاهیاوقاتاینقسمتازبرنامهبهترینزمانبرایگفتگویشرکت
هاوانتظاراتشانطیفراینداست.هادرخصوصنقشووظایفآنطرحبرخیدغدغهو


 
ن جلسه به آن پايبند خواهيم بود:اصولي كه در اي  

 به عقايد يكديگر احترام بگذاريم؛-

 سر وقت باشيم؛-

 خلاصه و مرتبط با موضوع صحبت كنيم؛-

 مشاركت فعال داشته باشيم؛-

 تجاربمان را با جمع درميان بگذاريم؛-

 بلند و شمرده صحبت كنيم؛-

 اي نزنيمبه نظم كلاس لطمه-
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 اهداف آموزشی این جلسه:
کنندگانباید:درپایاناینجلسهشرکت

 باتعریفاسترسوانواعآنآشناشوند. .1

 منابعاسترسرابشناسند .2

 آشناشوندبااثراتمختلفجسمیوروانیاسترس .3

 
 

هفتادوپنجدقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

چارت،پاورپوینت،کاربرگشمارهیکودووماژیکبرد،فیلیپتختهوایت آموزشی مورد نیاز: ابزار کمک 



ازآنجاکهاینجلسهاولینجلسهآموزشیاستبایددقتبیشتریدرایجادحساسیتوعلاقهدرشرکتتوضیح مهم: 

کنندگانبهخرجدهید.مباحثنظریازجنستعریفوتقسیمبندیهادربسیاریمواردبرایشرکتکنندگاندورهها
ایجادفضای دقتکنیدکهبا بیشتربهدنبالروشهاوتکنیکهایکاربردیهستند. جذابیتزیادینداردوانها

 یتعاریفپایهجلبکنید.مناسبآموزشیتوجهشرکتکنندگانرابهاهمیتیادگیر
 

دهدقیقه:زمانتقریبیموردنیاز گشایش بحث
کاربرگشمارهیک/فیلیپچارت:بینیشدهابزارکمکآموزشیپیش

بینشرکتکاربرگشماره بهصدایبلندییکرا آنرا داوطلبدرخواستکنیدتا یکنفر از کنندگانتوزیعکنید.
ازشرکت کههاوعلایمناراحتکنندهبپرسیدچهوضعیتکنندگانبخواند. ایدرداستانوجودداشت؟نکاتمهمیرا

می ازشرکتگفته برروییکفیلیپچارتبنویسید. بهشکلپراکنده برایاینمجموعهشود  کنندگانسوالکنید
هاوعلایمآزاردهندهچهنامیمناسباست؟موقعیت

باخطپسازشنیدننظرآن بررویفیلیپچارتیکهعلایموموقعیتدرشتواژهها بررویآنیاسترسرا را ها
شود.یکلیاسترسخلاصهمییاینموارددرواژهیادداشتکردهبودید؛بنویسدوتوضیحدهیدکههمه

توضیحدهیدکهقصدداریمدراینجلسهدربارهاسترسوانواعآنصحبتکنیم.



زمانتقریبیموردنیاز:پنجدقیقه جلسهمروری بر 
بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیپیش

استفادهازپاورپوینت)اسلایدشماره بیانکنیدوتوضیحدهیدکهاسترسازشایع2با ترین(اهدافکلیاینجلسهرا
میوضعیت تجربه درطولزندگیخود و هرروز استکههاییاستکهما لازم آنوکنیمو با روشصحیحمواجه

هایاحتمالیپاسخدهیدوواردبحثاصلیشوید.مدیریتشرابلدباشیم.بهپرسش




 جلسه اول: کلیات استرس
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زمانتقریبیموردنیاز:بیستدقیقهارائهمطلباول
بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیپیش

 استفادهازپاورپوینت)اسلایدشماره 3با دراینتعریفتاکیدکنید:(استرسوانواع5تا توضیحدهید. استرس،آنرا
تاکیدکنیدکه".زندمیبرهمرافردسازگاریکهاستتغییراتیوحوادثبهواکنشدرذهنیوبدنیبرانگیختگیوتنش

کندکهبهآناسترسخوباسترسایجاداستنیزممکنمثبتتغییراتبلکهشودنمیمنفیتغییراتشاملفقطاسترس
گویند.یایوسترسمی

هایمشخصیازهریکارایهکنید.هایحادومزمناشارهکنیدومثالهابهتفاوتاسترسدرتعریفانواعاسترس



دقیقه15زمانتقریبیموردنیاز:ارایهمطلبدوم
چارت/پاورپوینتبینیشده:کاربرگشمارهدو/فیلیپابزارکمکآموزشیِپیش

فکرمیکنیدمهمترینمنابعوعللاسترسچیست؟پاسخهایافرادراروی"اینقسمترابااینسوالشروعکنید
برگهفیلیپچارتبنویسیدوتوضیحدهیدکهمنابعایجاداسترسدرافرادوگروههایمختلفتفاوتهاییبایکدیگر

میگیرند.دارنداماعمومادردستهبندیهایکلیمشترکیقرار
استفادهازاسلایدهایشماره با منابعایجاداسترسوانواع8و7سپسضمنجمعبندینظراتشرکتکنندگان،

متفاوتعواملاسترسزاراتوضیحدهید.

زمانتقریبیموردنیاز:بیستدقیقهارایهمطلبسوم
فیلیپچارت/کاربرگشمارهسهبینیشده:ابزارکمکآموزشیِپیش



ازشرکتکنندگانبخواهیدتجربههایشخصیخودرادرزماناسترسبیانکنندوبرخیازعلایمونشانههاییراکه
موقعمواجهبااسترستجربهکردهاندبیانکنند.مهمترینمواردیراکهتوسطافرادبیانمیشودرویفیلیپچارت

موقعنوشتنسعیکنیدتاحدممکنمواردبیانشدهرادستهبندیشدهیادداشتکنید.برایدستهبندییادداشتکنید.
اینمواردرادرذهنداشتهباشید:

تنشهایعضلانی
مشکلاتتنفسیوقلبیعروقی

اثراتگوارشی
اثراتروانی

یادداشتکردهاید،توضیحیدرخصوصاثرضمنجمعبندیعنوانکلیهردستهازمشکلاتیکهبررویفیلیپچارت
مثبتاسترسبرعملکردفرددرشرایطیکهمیزاناسترسازحدقابلقبولیتجاوزنکندارایهکنید.

کاربرگشمارهدورابینشرکتکنندگانتوزیعکنید.پنجدقیقهفرصتبدهیدتاشرکتکنندگانآنرامطالعهکنند.
دهید.بهپرسشهاوابهاماتپاسخ

زمانتقریبیموردنیاز:پنجدقیقهبندیخلاصهوجمع

درپایانجلسهیکجمعبندیازانواعاسترس،عللشایعواثراتآنارائهدهید.
بهپرسشهایاحتمالیپاسخدهید.
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 اهداف آموزشی این جلسه:
کنندگانباید:جلسهشرکتدرپایاناین

بااهدافمدیریتجامعاسترسآشناشوند .1
انواعمداخلاتدربرنامهجامعمدیریتاسترسرابشناسند. .2

چنینباید:هم
شایعترینمقابلههایناسالموپیامدهایآنرارادرگروههایمختلفتعیینکنند. .3


 پنجاهدقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

پاورپوینت/فلیپچارت/ماژیک/کاربرگشمارهسهابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 

 

 توضیح مهم: 
ازآنجاکهازاینمبحثقصدداریدواردمداخلههایعملیدرمدیریتاسترسشوید.بهتراستعناویناصلیمداخلهها

موارهبهمسیریکهدرحالحرکتبررویآنهستیدرابرروییکفیلیپچارتباخطخوشبنویسیدودرادامهکاره
اشارهکنید.

 




 گشایش بحث و

مروری بر جلسه
دهدقیقه:زمانتقریبیموردنیاز

چارت،ماژیک،پاورپوینتفیلیپ:بینیشدهابزارکمکآموزشیپیش

تردوریبزرگگروهدومبصورتدایرهایبایستند.کنندگانرابهدوگروهتقسیمکنید.گروهاولبهصورتدایرهشرکت
یکوچکقرارداشتهباشد.همراهبایکموسیقیگروهاولقراربگیرندبهنحویکههرفردروبروییکنفرازدایره

ثانیهبعدبه15تا10اندبانفرروبروییخودمرورکنند.کنندگانبخواهیدآنچهراکهدرجلسهقبلآموختهشاد،ازشرکت
هایساعتبچرخند.هرکسیدرجاینفرسمتراستییکنفردرجهتعقربهکوچکبگوییدبهاندازهاعضایدایره

فقطدایره که دقتکنید گیرد. قرار شرکتیداخلیمیخود و همینکنندگاندایرهچرخد به یبیرونیثابتهستند.
کسروبروییارخودشقراربگیرد.بهاینترتیبمروریبردوشوند.تادوبارههرثانیهجابجامی15تا10ترتیبهر

جلسهقبلداشتهباشید.اجازهدهیدیکدورکاملاینچرخشانجامشود.
اثراتآنآموخته ماهیتاسترسو توجهبهآنچهدردوجلسهقبلدرباره با بهسپسازشرکتکنندگانبپرسید: اند،

لوباسترسبرزندگیچقدرضرورتداردکهکاریبکنیم؟نظرشانبرایکمکردناثراتنامط

هاییرانمایشدهیدوتوضیحدهیدکهبرایاینمنظورنیازبهمداخله9پسازشنیدنتعدادیازنظراتاسلایدشماره

گویند.هامدیریتجامعاسترسمیچندجانبهوبابرنامهداریمکهبهمجموعهآن

 برنامه جامع مدیریت استرس چیست؟ -جلسه دوم
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تقریبیموردنیاز:پانزدهدقیقهزمان ارائه مطلب 
بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیپیش

اسلایدشماره از استفاده نامببریدوبا11تا10با انواعمداخلاتمرتبطرا توضیحدهیدو مدیریتجامعاسترسرا
هییکازمداخلاتایجاداستفادهازروشپرسشوبحثهریکتصویریکلیازشیوههایاصلیمورداستفادهدر

کنید.
تاکیدکنید:

هدفمدیریتاسترس،حذفکاملآننیست.اینکارنهعملیاستونهدربسیاریازمواقعمفید.زندگیبدوناسترس
علاوه هایهیجانبرانگیزولذتبخشویااسترسهاییکهنیازبهپاسخدارندحتماراکدوکسلکنندهخواهدبود.

همانطورکهذکرشدیکحدبهینهاسترسوجودداردکهاغلبمحرکوبرانگیزندهبودهولذامیتواندموجببراین،
بهبودعملکردشود.همچنین،استرسخوبویایوسترسهمداریمکهقرارنیستآنهارااززندگیحذفکنیم.بنابراین

دگیحذفکنیم.هدفبایدمحدودکردناثراتمضراسترسونهمیتوانونهلزومیداردکههمهاسترسهارااززن
حفظسلامتوسرزندگیوشادابیباشد.بهعبارتدیگرهدفایناستکهکنترلاسترسزندگیرابهدستبگیریم.

زمانتقریبیموردنیاز:بیستدقیقه   تمرین
بینیشده:کاربرگشمارهچهارابزارکمکآموزشیِپیش

بااستفادهازیکروشفعالشرکتکنندگانرابهگروههایدونفرهتقسیمکنید.
کاربرگشمارهچهاررابینشرکتکنندگانتوزیعکنید.توضیحدهیدکهدربسیاریازمواردافراددرمواجهباموقعیت

هابامداخلههاییکهدرمدیریتهایاسترسزاازروشهایناسالمبرایمقابلهباآناستفادهمیکنند.اینروش
استرسموردنظراستتفاوتزیادیدارند.ازگروههابخواهیدباکسهایخالیکاربرگشمارهچهارراپسازگفتو

گودربارههریکازموقعیتهایبیانشدهتکمیلکنند.
مواردارایهکنند.دربارهمواردبیانشدهازطرفازهریکازگروههابخواهیدتانتیجهکارخودرادرخصوصیکیاز

هریکازگروههابحثکنیدودرصورتنیازتوضیحخودرابهاناضافهکنید.
روشهایغیرسازندهمدیریتاسترسبسیارشایعاست.تلاش درتوضیحاتخودبهایننکاتکلیدیاشارهکنیدکه:

جباسترسمیشودوتفکیکبینروشهایسالموسازندهازروشسختبرایکنترلاسترس،بهخودیخودمو
زیرا فردممکناستازروشهاییبرایمقابلهاستفادهکندکهاگرچهبههایناسالموغیرموثراهمیتزیادیدارد.
برطرفمیکند را مدتتنشاو روابطناسالم-شکلکوتاه ایجاد پرخاشگری، مواد، و دریول-مثلمصرفسیگار

یعنیمیفردزندگیدراسترسمهممنبعیکواساسیمشکلیکبهتبدیلخوددرازمدت استرسراشود، نهتنها
.شوندیمزینیشتریموجبتنشبد،یمشکلاتجدجادیدهدبلکهباایشدتآنراکاهشنمایبرطرفنکردهو



زمانتقریبیموردنیاز:پنجدقیقه بندی  خلاصه و جمع

تنشتوضیحدهیدکههدفاصلیبرنامهمدیریتاسترس،کنترلاسترسبااستفادهازروشهایسالموسازندهاستکه
کهاسترسایوروانیجسمیختگیوبرانگ ،راهحلموثرومنطقیحلمسئلهیکردهکاهشدادهوباروشهاجادیرا
کند.یمدایکهموجباسترسشدهپیکاهشعاملایحذفویرابرایسازندها

ازشرکتکنندگانبخواهیدمهمترینمداخلههایمدیریتاسترسرانامببرندوبهپرسشهایاحتمالیپاسخدهید.
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 اهداف آموزشی این جلسه:
کنندگانباید:درپایاناینجلسهشرکت

راهبردهایپیشگیریازاسترسآشناشوند.باضرورتوفواید .1
انواعراهکارهایپیشگیریازاسترسرابشناسند. .2

چنینبایدبتوانند:هم
موثرترینراهکارهایپیشگیریازاسترسرابرایسهگروههدفمختلفتعیینکنند. .3
قادرباشندیکبرنامهپیشگیریازاسترسبراییکگروههدفطراحیکنند. .4

 

 نوددقیقهبینی شده:  قریبی پیشزمان ت 

 چارت/انواعماژیک/پاورپوینتفیلیپابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 


 گشایش بحث    

مروری بر جلسه
زمانتقریبیموردنیاز:دهدقیقه

چارتآمادهشده/ماژیک/پاورپوینتبینیشده:فیلیپابزارکمکآموزشیپیش

بالاییکفیلیپچارتبنویسیدورویوایتبوردبچسبانید.)بهتراستاینفیلیپچارترااینجملهراروییکسوم
قبلاآمادهکردهباشید(


كند. او مجبور است نزديک به يک ساعت و نيم  شود و تا محل كار خود رانندگی می آقاي رحيمی هر روز  ساعت هفت صبح از خانه خارج می

شود. موقع رسيدن به محل كار  ي زيادي براي او می رانندگی كند.  اين موضوع باعث ايجاد استرس روزانه در ترافيک بسيار شديد صبحگاهی
 حوصله و كمی پرخاشگر است. سردرد و درد شانه شديدي دارد و معمولا بی

 

سپسسوالکنیدبرایکاهش کدامنوعاست. آقایرحیمیاز استرسدر میزانازشرکتکنندگانبپرسیدمنبعایجاد
کنید؟استرسدرویچهپیشنهادهاوراهکارهاییراتوصیهمی

تعدادیازپاسخهارادردوسومپایینیفیلیپچارتیادداشتکنید.
انتخابیکمسیر"مروریبرراهکارهایارایهشدهبکنید.اگردربینراهکارهایکسیبهاینموضوعاشارهکردهاستکه

توضیحدهیدکهاینروشازمهمترین"رفتنبهسرکارباهدفحذفگرفتارشدندرترافیکجایگزینویاتغییرساعت
راهبردهایمدیریتاسترساست.توضیحدهیدکهدرکنارانواعکارهاییکهبیانشدهاستودرادامهجلساتبهآنها

تاسترساست.درمثالفوقتغییرمسیریاخواهیدپرداخت،استراتژیپیشگیریازاسترسازبهترینراهبردهایمدیری
کند.زمانرانندگیراهبردیاستکهازگرفتارشدندرموقعیتاسترسزاپیشگیریمی





 جلسه سوم: پیشگیری از بروز استرس
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زمانتقریبیموردنیاز:بیستدقیقه صلیارائه مطلب ا
بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیپیش

ترینروشهاییراکهدراستراتژیپیشگیریازاسترسمورداستفادهقرار،مهم15و14بااستفادهازاسلایدهایشماره

میگیردشرحدهید.اینششروشاصلیرابهاینترتیببرایشرکتکنندگانتوضیحدهید:

استرسوقتیرخمیدهدکهروالمعمولزندگیبههممییاداوریکنیدکه:تصمیم گیری منطقی و اگاهانه .1
یکراهمهمپیشگیریازبروزاسترسها،تصمیمگیریمنطقیسعیکندخودراباآنسازگارکند.خوردوفردباید

خوبفکرکردوسپستصمیم مختلفیکهتصمیمهایمختلفبهدنبالدارد آثار یعنیبایدبه آگاهانهاست، و
ولیبقیه؛ازقبیلورودبهردتوانحذفکیرانمگرفت.برخیاسترسهامانندمرگهمسرویایکدوستنزدیک

 2یکرابطهجدیدیارفتنبهسفرویاانتخابیکشغلومحلزندگیمیتوانتاحدودیکنترلکرد.

همانطورکهذکرشددردسرهایروزانهیکبخشاززندگیهستندکهفردهرروزشناسایی دردسرهای روزانه : .2
توانداثرمنفیبیشترینسبتبهحوادثاصلیزندگیبرسلامتویوبطورمعمولآنهاراتجربهکردهوحتیمی

بیشترینشدترا مسائلشغلیووضعیتظاهر ترافیک، تحقیقاتنشانمیدهندضربالاجلها، داشتهباشند.
 دارند.وقتیدردسرهایزندگیشناساییشد،میتوانباروشحلمساله،تاجاییکهامکانداردآنهاراحذفکرد

یکیازمنابعاسترس،شکستدرانجامکارهاستکهمیتواندموجب:مشخص کردن موفقیت ها و نقاط قوت .3

کاهشاعتمادبنفسوعزتنفسشود.مهارتمهمیکهبهپیشگیریازوقوعایناسترسکمکمیکندخودآگاهی

دلایلآنرایادداشتکند.وسپسوتحلیلموفقیتهاست.برایاینمنظورفردبایدمهمترینموفقیتهایخودو

مختلفمعانی موفقیتممکناستبرایافراد شده،فهرستکند.البته آنها موجبدستیابیبه که نقاطقوتیرا

 محسوبمیشودازنظردیگریموفقیتنیست.تیموفقبرایکسیکهیزیچیگاهمتفاوتیداشتهباشد.

داشتن سبک تغذیه سالم .4 زهیتغذ: استرسرابطه دارند.یادیو غذاباهم پاسخشبهیمیخاصییمواد توانند
نیهمجنشوند.دیتشدییعاداتغذالهیتوانندبوسیمربوطبهاسترسمیهایماریازبیاسترسبوجودآورندوبرخ

 .بدشودییابهعاداتغذمنجرتواندیاسترسمتجربه

اییزندگپرهیز از محیط های پرسروصدا : .5 در مطیمحکیکار سطحاسترساثریتواندرویپرسروصدا

م شود.سروعضلانیبهتنشیقلبرابالاببردومنتهنداده،ضرباشیتواندفشارخونراافزایبگذارد.سروصدا

سروصداموجبهمچنینشود.یواضطرابمیریپذکیتحرموجبارتباطداشتهویشغلیتیبانارضامعمولاصدا

 شود.یمنیزسردردوخوابمشکلات

حجممدیریت زمان: .6 که گیرند می قرار العجلها استرسزایضرب عامل تحتتاثیر افرادیبیشتر معمولا

کهداردوجودموثریزمانمدیریتهایکارهایشانزیادبودهوقادربهمدیریتمناسبزماننیزنیستند.اماتکنیک

داد.کاهشرافشارهایزمانیازناشیاسترسوکرداستفادهآنازتوانمی











 

 

15 

 

زمانتقریبیموردنیاز:سیدقیقه 1  تمرین

پاورپوینت/فیلیپچارتوابزارهایکارگروهیبینیشده:ابزارکمکآموزشیِپیش

شرکتکنندگانرابهسهگروهتقسیمکنید.

ازهریکازگروهها16اسلایدشماره نمایشدهید. بادقتمطالعهورا بخواهیدکهسناریویمربوطبهگروهخودرا

هادرگروهخودپاسخبگویند.وضعیتموجودرابررسیکنندوبهاینپرسش

فردموردنظردرهرسناریودرمعرضچهعواملاسترسزاییقراردارد؟

ستوجودداشتهباشدکهدرسناریویذکرچهعواملاسترسزایدیگریباتوجهموقعیتوسبکزندگیاینفردممکنا

نشدهاست؟تعدادیازآنهارابنویسند.

باتوجهبهکلیدهایششگانهپیشگیریازوقوعاسترسفهرستیازاقدامهایقابلانجامبرایپیشگیریازوقوعاسترس

دراینفردرابنویسند.

زمانتقریبیموردنیاز:بیستوپنجدقیقه 2 تمرین

بینیشده:کاربرگشمارهپنجابزارکمکآموزشیِپیش

توضیحدهیدکهیکیازمهمترینعواملایجاداسترسبهدلیلعدممدیریتزماناستوهمانطورکهکلیدهایشش
هاآنکنندگانتوزیعکنید.بهگانهاشارهشدیکیازاقدامهایمهممدیریتزماناست.گاربرگشمارهپنجرابینشرکت

فرصتکافیبدهیدتاآنرامطالعهکنند.
این در انچه با ها اینبرنامه است؟ ریزیبرایمدیریتزمانداشته برنامه کسیتجربه آیا شرکتکنندگانبپرسید از

کاربرگگفتهشدهچقدرمطابقتداشتهاست؟
مدیریتزمانبراساسالگوییکهدرکاربرگازسهنفرداوطلبدرخواستکنیدتاتجربههایموفقوناموفقخودرادر

توضیحدادهشدهاستبیانکنند.
تاحدممکنسعیکنیددلایلموفقیتوعدمموفقیتیکهبیانمیشوددردوستونمجزابررویفیلیپچارتیادداشت

کنید.
ایدموضوعراجمعبندیکنید.درپایانارایهتجربههاباتوجهنکاتیکهازگفتههایداوطلبانیادداشتکرده

ازشرکتکنندگانبخواهیددراولینفرصتیکبرنامهمدیریتزمانبرایخودتهیهکنند.



زمانتقریبیموردنیاز:پنجدقیقه بندی  خلاصه و جمع

بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیِپیش

بهپرسشهایاحتمالیدربارهمدیریتزمانپاسخدهید.

رامجددانمایشدهیدوازشرکتکنندگانبخواهیدکلیدهایششگانهپیشگیریازوقوعاسترسرانام14اسلایدشماره

ببرند.
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 اهداف آموزشی این جلسه:

کنندگانباید:درپایاناینجلسهشرکت
باروشهایمختلفآرامسازیآشناشوند. .1
هایآرامسازیرابشناسند.سازوکارهاروش .2
چنینبایدبتوانند:هم
برایسهموقعیتزمانیومکانیمختلفبرنامهآرمیدگیطراحیکنند. .3
یکبرنامهورزشیمناسببرایسهگروههدفمختلفتدوینکنند. .4


 هشتاددقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

اورپوینت/فیلیپچارتپابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 

 


  گشایش بحث و 

مروری بر جلسه 
زمانتقریبیموردنیاز:پانزدهدقیقه

بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیِپیش

ازشرکتکنندگانبخواهیدکهدرحالتراحتبهصندلیهایخودتکیهدهندوچشمانخودراببندند.ازهمکارخود
ازبخواهیدچراغهارا خاموشکندویکموسیقیملایمراکهازقبلآمادهکردهایدبهمدتپنجدقیقهپخشکند.

رودخانهایدریک یا ایخوشایندمثلاساحلیکدربا برموسیقیبهمنظره تمرکز با شرکتکنندگانبخواهیدکه
کنند)ازسیدیاستفادهکنید(.یآنرادرذهندارندفکرکنندوخودرادرانجاتصورکوهستانکهخاطره

پسازپایانموسیقیازشرکتکنندگانبخواهیدچشمخودرابازکنند.
درآنلحظهتوصیفکنندوچنانچهتمایلداشتندباوضعیتده ازچندنفربخواهیدوضعیتجسمیوذهنیخودرا

دقیقهپیشخودمقایسهکنند.
استرستیریازبرنامهجامعمدمهمبخشکیکاهشتنشوبرانگیختگیکهتوضیحدهید17بانمایشاسلایدشماره

کهاستآرامشیبهیافتندستوتنشکاهشمداخلات،اینهدفاستکهمانعازبروزآثارمنفیاسترسمیشود.
استزدهبرهمراآناسترس علاوهکهکندمیتجربهرازیادیناخوشایندهایهیجانوتنشاسترسهنگامبهفرد.
روانیسلامتبراینکه نیززااسترسعاملکردنبرطرفبرایمنطقیتفکرازمانعکند،میتهدیدراویجسمیو

تکنیکهایآرمیدگیوتنفسیازمهمترینمداخلاتدراینحوزههستند..شودمی








 آرام سازی استراتژی هایجلسه چهارم: 
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زمانتقریبیموردنیاز:پانزدهدقیقه 1 تمرین
بینیشده:پیوستهاپیشابزارکمکآموزشیِ

یکیازتکنیکهایآموزشدادهشدهدراینپیوسترا:تمرینآرمیدگیپیشرونده ازپیوستشمارهیکاستفادهکنید.
مورداستفادهقراردهید.

فراموشموسیقیمناسباستفادهکنید.نورپردازیمناسبسالنونیزکنترلسروصدایمزاحمراهنگامانجاماینتمرین
نکنید.

بارهشرایطلازمبرای پایانتمریندر پساز پایانتمرینبیانکنند. پساز را چندداوطلببخواهیداحساسخود از
استفادهازاینروشصحبتکنید



قیقهپانزدهد زمانتقریبیموردنیاز: 2 تمرین
پیوستهابینیشده:ابزارکمکآموزشیِپیش

کوتاه:ازپیوستشمارهیکاستفادهکنید.یکیازتکنیکهایآموزشدادهشدهدراینپیوستراموردتمرینآرمیدگی
استفادهقراردهید.

تمرین این انجام هنگام را مزاحم صدای سرو کنترل نیز و مناسبسالن نورپردازی کنید. موسیقیمناسباستفاده
فراموشنکنید.

پایانتمریندربارهشرایطلازمبرایازچندداوطلببخواهیداحساسخود پسازپایانتمرینبیانکنند.پساز را
استفادهازاینروشصحبتکنید.

دقیقه5 زمانتقریبیموردنیاز: اول ارائه مطلب
 ____بینیشده:ابزارکمکآموزشیِپیش

کنید.توضیحکوتاهیدربارهفلسفهکلیاستفادهازتکنیکهایآرمیدگیارایه
نکاتمهمدرانتخابوانجاماینتکنیکهاراگوشزدکنید.

هرفردیممکناستبایکیازاینتکنیکهاراحتترباشد.برایاینکهافرادمتوجهشوندکدامیک توضیحدهیدکه:
پرمیکنندوبهبرایآنهابهتروموثرتراستیکمقیاسدرجهبندیرفتارهستکهپسازاستفادهازهرتکنیکآنرا

اینترتیبمتوجهمیشوندکدامتکنیکراترجیحمیدهند.علاوهبراین،محیطنیزدرانتخابروشآرمیدگیاهمیت
 داردزیراشرایطبرخیمحیطهابهگونهایاستکهتنهامیتوانازتکنیکهایسریعوکوتاهاستفادهکرد.



پنجدقیقهزمانتقریبیموردنیاز: 3تمرین 
بینیشده:پیوستهاابزارکمکآموزشیِپیش

تمرینتنفسدیافراگمی:ازپیوستشمارهیکاستفادهکنید.یکیازتکنیکهایآموزشدادهشدهدراینپیوسترامورد
استفادهقراردهید.

هنگامانجاماینتمرینفراموشموسیقیمناسباستفادهکنید.نورپردازیمناسبسالنونیزکنترلسروصدایمزاحمرا
نکنید.
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زمانتقریبیموردنیاز:بیستدقیقه دوم ارایه مطلب
بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیِپیش

ازشرکتکنندگانبخواهیدسیثانیهبهپرسشمطرحشدهدراسلایدفکرکنند.18بانمایشاسلاید
هابخواهیدبهنوبتاثراتجسمیوروانیورزشرابرفردبیانکنند.مواردمطرحشدهآنبااستفادهازروشبارشفکراز

رابهشکلجذاببرروییکفیلیپچارتبنویسید.
هابخواهیدآنرامطالعهکنند.کاربرگشمارهششرابینشرکتکنندگانتوزیعکنیدوازآن

نظمبرایخودفکرکنند.ازشرکتکنندگانبخواهیدبهیکبرنامهورزشیم
ازآنهابخواهیدموانعدشواریبرنامهریزیورزشیدرگروههایزیررااستخراجکنندودرصورتنیازباافراداینگروه

هادرخصوصشیوهبرنامهریزیورزشیگفتوگوکنند
 زنانخانهدار -

 کارکنانسازمانهایدولتیدرشهرهایبزرگ -

 جوانان -

 کارگاههایصنعتیکارگران -

افرادباشغلآزاد -



زمانتقریبیموردنیاز:پنجدقیقه بندی  خلاصه و جمع
دارتهیهشدهدرابتدایجلسهچارتِستارهبینیشده:فیلیپابزارکمکآموزشیِپیش

دربارهتمرینتصویرسازیذهنیکهدرابتدایجلسهانجامدادیدتوضیحیبدهید.
بهپرسشهایاحتمالیدربارهتمرینهایانجامشدهوبرنامهریزیورزشیپاسخدهید.
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 اهداف آموزشی این جلسه:
کنندگانباید:درپایاناینجلسهشرکت

سازوکاراثرمعنویتدرکاهشاسترسرابشناسند. .1
شوند.راهکارهایمختلفمعنویآشنا .2
چنینبتوانند:هم
یکبرنامهمعنویبرایسهگروههدفمختلفطراحیکنند. .3

 

 هشتاددقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

چارت،کاربرگشمارهششوهفتبرد،فیلیپتختهوایتابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 



  گشایش بحث و 

مروری بر جلسه 
دهدقیقهزمانتقریبیموردنیاز:
چارتبینیشده:کاربرگشمارهشش،فیلیپابزارکمکآموزشیِپیش

رابرایسایرینهابخواهیدباصدایبلندآنکنندگانتوزیعکردهوازیکنفرازآنیششرابینشرکتکاربرگشماره
چهنکاتیاشارهشدهاستوصورتبارشفکرینظراتخودرابیانکنندکهدراینمتنبهبخواند.سپسبخواهیدبه
چارتییادداشتنمایید.درتکمیلگاهنظراتافرادوکلماتکلیدیعنوانشدهرابررویفیلیپمنظورازآنچیست؟آن

کهپیداست،کنندگانبیانکنیدهمانصحبتشرکت حتیاگر طور بودنهستیاست. معنادار به باور اینمتندرباره
داشتهباشدمعمولابهنوعیبهوجودیکقانوندرهستیکهبهآنمعنامیدهدباوردارد.کسینگاهغیرمذهبیهم

اینبارهصحبتکنیمکهداشتنباورهایمعنویچگونهمیتواندبه اینجلسهمیخواهیمدر توضیحدهیدکهدر
مدیریتاسترسکمککند.



وپنجدقیقهزمانتقریبیموردنیاز:بیست ی مطلب اصلی   ارائه
 _____بینیشده:ابزارکمکآموزشیِپیش

معنویتبهشیوههایمختلفیتعریفشدهاست.برخیآنراایمانبهوجودیکهستیبرتروپیرویازبیانکنیدکه
یکمذهبتعریفکردهوبرخیدیگربهتواناییکاوشوکشفهدفومعنایزندگیشاملتجربهکاملزندگی،لذت

نازصلحوآرامشوکمکبهخودودیگرانبرایتحققکاملپتانسیلهایشانویاخودشکوفاییاشارهمیکنند.برد
بهعبارتدیگرمعنویتحاصلرسیدنبهپاسخاینسوالاستکهمنچهکسیهستم؟چرااینجاهستم؟وکجامی

جهمیکند.نوعپاسخیکهفردبهاینسوالاتمیروم؟سوالاتیکهفردراباحقیقتوجودخودومعنایزندگیموا
دهدمیتوانداحساسآرامشایجادکردهواسترسرابااعتقادبهاینکهزندگیفردهدفومعناییبهغایتمهمترو

والاتردارد،تخفیفدهد.
گذاردوتحقیقاتنشاندرادامهتوضیحدهیدکهمعنویتومذهببهشیوههایمختلفیبرکاهشاسترستاثیرمی

دادهاستکهباورهایمعنویبررویآثارجسمیوروانیاسترستاثیرمثبتدارد.
  

 جلسه پنجم: استراتژی های معنوی
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سیوپنجدقیقه  زمانتقریبیموردنیاز:  تمرین


کنندگانبخواهیدداوطلبشدهوتجربههایمعنویخودیااطرافیانشانرادرموقعیتهاییکهازسهنفرازشرکت-
استرسمواجهشدهاندبیانکنند.با

ازآنهابخواهیدموقعیتاسترسزارادقیقتوضیحدهندوروشهایمعنویراکهبرایمدیریتاسترساستفادهکرده
اندونتایجبهدستآمدهراتوصیفکنند.

بهشرکتکنندگانفرصتکافیبرایفکرکردنوداوطلبشدنبدهید.
بخواهیدبادقتبهتوضیحاتهریکازداوطلبانگوشفرادهندونکاتکلیدیرایادداشتکنند:ازشرکتکنندگان

اینکهروشمورداستفادهدقیقاچهبودهاست؟
آیابرایموقعیتاسترسزایتوصیفشدهروشمعنویدیگریبهنظرشانمیآید؟

آیاتجربهایمشابهتجربهبیانشدهداشتهاند؟
پایانبیا مقایسهآنبادر اندو تجربههاییکهشنیده ازشرکتکنندگانبخواهیدضمنمرور نتجربهسهداوطلب،

تکنیکهایمعنویبرای و عنوانروشها میتوانبه روشهاییکه ممکنفهرستیاز حد تا هایخود تجربه
مدیریتاسترسنامیدتهیهکنند.

ابهسهگروهتقسیمکنیدبااستفادهازیکبازیفعالشرکتکنندگانر
سهوضعیتزیررابررویفیلیپچارتبنویسیدوبرایشرکتکنندگانتوضیحدهید:

 زنخانهداریکهبهتازگیمتوجهشدهاستکهبهنوعیسرطانغیرقابلدرمانمبتلاشدهاست. .1

 است.خانوادهایکهیکیازدوفرزندآنهادچاریکبیماریجسمیحرکتیاستومعلول .2

 پسربزرگخانوادهایبهمصرفموادوابستهشدهاستورفتارهایخشنیازخوددرخانوادهنشانمیدهد. .3

هایخودحداقلپنجروشمدیریتمعنویبرایاسترسبیانشدهدرهابخواهیدبراساسیادداشتازهریکازگروه
وعلایماسترسراکهتوسطاینروشقابلکنترلاستهرموردبنویسندوضمنتوضیحآنموقعیتهایاسترسزا

مشخصکنند
هاازنمایندههرگروهبخواهیدکهنتایجکارگروهخودرابهیکگروهدیگرارایهکندونظراتبهروشچرخشدرگروه

یکارخوددریافتکند.تکمیلیاعضایآنگروهرادرباره



موردنیاز:دهدقیقهزمانتقریبی بندی  خلاصه و جمع
بینیشده:کاربرگشمارههفتابزارکمکآموزشیِپیش

کاربرگشمارههفترابینشرکتکنندگانتوزیعکنیدوفرصتکافیبرایمرورآنبدهید.
هاپاسخدهیدونظراتشرکتکنندگانرابشنوید.بهپرسش
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 آموزشی این جلسه:اهداف 

کنندگانباید:درپایاناینجلسهشرکت
بانقشارتباطاتدرایجادوکاهشاسترسآشناشوند. .1
راهکارهایمختلفارتباطیدرکاهشاسترسرابشناسند. .2
باسبکهایرفتاریمختلفآشناشوند. .3
چنینامیدواریمخوانندگانبتوانند:هم

هاییبرایپیشگیریازاسترسدراینمواردیخودتعیینکنندوروشزندگیروزمرهترینموانعارتباطیرادرمهم .4
درنظربگیرند

سبکرفتاریقاطعانهرابرایاستفادهعملیدرموقعیتهایمعمولزندگیخودیادبگیرند. .5



 صددقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

 چارت،ماژیک،برگههایکوچک/کاربرگشماره....فیلیپپوینت/پاورابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 


 گشایش بحث و 

 مروری بر جلسه

زمانتقریبیموردنیاز:دهدقیقه
چارت،برگههایکوچکبینیشده:فیلیپابزارکمکآموزشیپیش

رابنویسند.هاییکروزمعمولیخودطورمختصرفعالیتکنندگانبخواهیدروییکورقهکوچکبهازشرکت
چارتبنویسید.هایعمدهراروییکفیلیپازچندداوطلببخواهیدکهنوشتههایخودرابخوانند.عنوانفعالیت

هایمشترکیبایکدیگردارند؟چارتچهویژگیهاینوشتهشدهبررویفیلیپازحاضرانبپرسیدفعالیت
هایمانقشافتد.توضیحدهیدکهارتباطارتباطبادیگراناتفاقمیهایروزانهمادرتوضیحدهیدکهبخشمهمفعالیت

کنند.ایدرفرایندمدیریتاسترسایفامیعمده


زمانتقریبیموردنیاز:بیستدقیقه مطلب اصلی    ارائه
بینیشده:پاورپوینت/کاربرگشمارهنهابزارکمکآموزشیپیش

ارتباطواجزایآنراتعریفکنید.همچنینانواعارتباطکلامیوغیرکلامیو22تا20بااستفادهازاسلایدهایشماره
اهمیتهریکرادریکفرایندارتباطیتوضیحدهید.

هایاحتمالیکنندگانآنرامطالعهکنند.بهپرسشیهفتتوزیعکنیدوپنجدقیقهفرصتدهیدتاشرکتکاربرگشماره
پاسخدهید.یاینکاربرگدرباره

بخشمهمیازاسترسهارااسترسبینفردیتشکیلمیدهد.تعارضخانوادگی،مشکلاتارتباطیباتوضیحدهیدکه
دوستان،همکاران،کارفرماویاروساءوهمسایهها،بخشیازاسترسهاییاستکهفردممکناستدرروابطبینفردی

ارتباطاتدرکاهش اما استرسنیزنقشمهمیدارندوهممیتوانندموجبکاهشناراحتیحاصلازخودتجربهکند.
استرسشدهوهمبهبرطرفکردنمشکلیکهموجباسترسشده،کمککنند.




 جلسه ششم: استراتژی های ارتباطی 
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زمانتقریبیموردنیاز:بیستدقیقه 1 تمرین
چارت،ماژیکبینیشده:فیلیپابزارکمکآموزشیِپیش

بکشید:A4شکلزیرراروییکبرگه












یفیلیپچارتکهرویوایتبوردسیارنصبشدهاستبایستند.زدونفرداوطلببخواهیدکهدرپشتوجلوییکبرگها

رابهنفراولبدهیدوازاوبخواهیدکهبرگهرابهنفردوموسایرشرکتکنندگاننشانندهدازاوبخواهیدکه A4برگه
دادناینتصویرآنرابهفرددومکهباماژیکروبرویفیلیپچارتنشستهاستتوضیحدهد.ازفرددومبدوننشان

بخواهیدبراساستوضیحاتارایهشدهتصویرموردنظررابررویفیلیپچارتبکشد.
درپایانازفرداولبخواهیدتصویراصلیرانشاندهد.

.دوتصویررابایکدیگرمقایسهکنید
ازشرکتکنندگانبخواهیددلایلاختلافدوتصویررابیانکنند.

ضمنجمعبندیبهموانعارتباطموثراشارهکنید.توضیحدهیدکهارتباطغیرموثرچگونهبهعنوانیکعاملاسترسزا
کند.کردنموانعارتباطموثربهپیشگیریوکاهشاسترسکمکمیکندوکمعملمی
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زمانتقریبیموردنیاز:چهلدقیقه 2  تمرین
چارت،ماژیکبینیشده:کاربرگشمارهدهویازده/فیلیپابزارکمکآموزشیِپیش

کاربرگشمارهدهراعینابرروییکفیلیپچارتمنتقلکنید.)بهتراستاینفیلیپچارتراقبلاآمادهکنیدودراین
بچسبانید(بااستفادهازآنبهسبکهایرفتاریمختلفرادریکموقعیتخاصارتباطیتوضیحدهید.زمانبررویپایه

سپسشرکتکنندگانرابهسهگروهتقسیمکنید.وکاربرگشمارهیازدهرابینگروههاتقسیمکنید.
دتمرینکنند.ازآنهابخواهیدسناریوراازهرگروهبخواهیدسناریویتوضیحدادهشدهدرکاربرگراباتوجهبهگروهخو

د.8بهشکلیگسترشدهندتااکثریتاعضایگروهینقشیدرانایفاکنن
ازهریکازگروههادرخواستکنیدنمایشخودراارایهکنند.ازسایرشرکتکنندگاندرخواستکنیدحینمشاهدهنشانه

هایسبکرفتاریمربوطهرامشخصکنند.
 اساسدر بر یا اساسنمایشو بر مشخصاتهرسبکرفتاریرا ازشرکتدرخواستکنیدتا پایاننمایشهرگروه

برداشتهایخودبیانکنند.
خلاصهایازمواردبیانشدهدربارههریکازسبکهارابرروییکفیلیپچارتواردکنیدوجمعبندیکنید.

هوارزشآندرمدیریتاسترسرابااستفادهازوایتبوردتوضیحدهید.درپایانمشخصاتسبکرفتاریقاطعان




زمانتقریبیموردنیاز:دهدقیقه بندی  خلاصه و جمع


کنندگانکنندگاندرخواستکنیدازجایخودحرکتکنندودرسالنبچرخندوحداقلبهسهنفرازسایرشرکتازشرکت
کهدراینجلسهآموزشییادگرفتهاندتوضیحدهند.ترینموضوعاتیرایکیازمهم
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 اهداف آموزشی این جلسه:
کنندگانباید:درپایاناینجلسهشرکت

بانقشمداخلاتشناختیدرکاهشاسترسآشناشوند .1
انواعراهکارهایشناختیرابشناسند. .2
چنینبایدبتوانند:هم
فهرستیازخودگوییهایمثبتبرایسهاسترسمختلفتهیهکنند. .3
 تکنیکهایآگاهیانتخابیبرایسهگروههدفبااسترسهایمتفاوتطراحیکنند. .4




 شصتدقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش 

 وایتبورد.چارتوماژیکوشمارهدهویازده،فیلیپکاربرگابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 

 
 



 گشایش بحث    

و مروری بر جلسه
زمانتقریبیموردنیاز:دهدقیقه

بینیشده:فیلیپچارتابزارکمکآموزشیپیش

ازآنهابخواهید.ازشرکتکنندگانبخواهیدآخرینموقعیتاسترسآفرینیراکهدچارششدهبودندبهخاطربیاورند

به یا وجملههاییکهاحتمالاباخود استرسبهسراغشانآمدهبودبهیادبیاورند. کهدرزمانمواجهبا فکرهاییرا

صدایبلندمیگفتندبهخاطربیاورند.ازداوطلبانبخواهیدبرخیازاینفکرهاوجملههارابیانکنند.انهاراروی

.فیلیپچارتبنویسید

کنندکهبسیاریازمطالعاتبرنقشعواملشناختیدرایجادوتشدیداسترستاکیدداشتهوبیانمیتوضیحدهیدکه

هایاساسیویدرموردخود،دنیاوارتباطخودبادنیاایخودونیزباورهاونگرشادراکفردازحوادثومنابعمقابله

.نقشتعیینکنندهایدرسطحاسترسدارد








زمانتقریبیموردنیاز:دهدقیقه ارائه مطلب اصلی  

بینیشده:فیلیپچارتبهدستآمدهازبخشگشایشبحثابزارکمکآموزشیپیش

بااستفادهنکاتبیانشدهدربخشقبلیکهبررویفیلیپچارتنوشتهایددربارهنقشعواملشناختیدرایجادوتشدید

ایننکتهتاکیدکنیدکه بر  باورهایمنفیواسترستوضیحدهید. ادراکو تغییر بر متمرکز مداخلاتشناختیعمدتا

بودهتاازاینطریقسطحاسترسفردراکاهشدهدغیرواقعبینانهافراددرموردحوادثوخود












 جلسه هفتم: استراتژی های شناختی
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زمانتقریبیموردنیاز:سیدقیقه  تمرین

بینیشده:کاربرگشمارهدوازدهوسیزدهابزارکمکآموزشیِپیش

بخواهیدبراساستجربههایشخصیخودجای ازآنها بینشرکتکنندگانتوزیعکنید. را کاربرگشمارهدوازده

استفادهازیکروشفعالشرکتکنندگانرابهگروههایدو خالیهایخالیراتاحدممکنتکمیلکنند.سپسبا

هایمثبتومنفیخودرابایکدیگردرمیانبگذارندومبنایشناختیهرنفرهتقسیمکنیدازآنهابخواهیدخودگویی

د.یکازاینگزارههارابایکدیگردرمیانبگذارن

ازتعدادیازشرکتبخواهیدتاتوضیحدهندچگونهمیتوانمیانجنبههایمثبتمنفیدرموقعیتهایاسترسزا

تعدادیدیگربخواهیدتوضیحدهندکهخودگویی انتخابکنیم؟همچنیناز هایمثبتوآگاهانهجنبههایمثبترا

دنموقعیتکمکمیکنند.منفیدرموقعیتهایاسترسزاچگونهبهبدتریابهترش

هدفجایگزینکردنخودگوییهایمنفیبامثبتایننیستکهبهافرادآموزشدهیمدریکحمعبندیتوضیحدهیدکه:

همیشهمثبتفکرکنندوخوشبینباشند.برایمثالفکرکنندهیچجیزبدیاتفاقنخواهدافتادوهمهچیزخودبخودحلخواهد

یعنیهردوجنبهمثبتومنفیرادرنظربگیرندوآناستکهیادبگیرندتفکرواقعبینانهایداشتهباشندشد.هدفاصلی
.همچنیندرخصوصشدتحادثه،اغراقنکنند

کاربرگشمارهسیزدهرابینشرکتکنندگانتوزیعکنیدوفرصتکافیدهیدتاآنرامرورکنند.




موردنیاز:دهدقیقهزمانتقریبی بندی  خلاصه و جمع

بینیشده:وایتبورد،ماژیکابزارکمکآموزشیِپیش

بوردبنویسید.سعیکنیدکنندگانبخواهیدکهکلماتیاعباراتمهمایندرسرامطرحکنندوآنهارارویوایتازشرکت

کهعنوانهردستهراحدسبزنند.کنندگانبخواهیدبندیرادرهنگامنوشتناعمالکنیدوسپسازشرکتنوعیدسته

آگاهیانتخابی،خودگوییها،وقفهوسوالرابربالایهریکازاینمواردبنویسیدوتوضیحکوتاهوجمع سهعنوان:

بندیکنندهایارایهکنید.
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 اهداف آموزشی جلسه:
کنندگانباید:شرکتدرپایاناینجلسه

باهیجانهایناشیازاسترسآشناشوندوتفاوتاحساساضطرابوافسردگیبااختلالافسردگیواضطراب .1
رابدانند.

باراهکارهایمدیریتاضطرابآشناشوند. .2
نیندرپایاناینفصلشمابایدبتوانید:همچ

 متفاوتطراحیکنند.برنامهایبرایمدیریتنگرانیبرایسهنوعنگرانی .3



 نوددقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

 پاورپوینت/کاربرگ/فیلیپچارت/وایتبورد/ماژیکابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 


 گشایش بحث    

و مروری بر جلسه
زمانتقریبیموردنیاز:بیستدقیقه

 A4بینیشده:پاورپوینت،کاغذابزارکمکآموزشیپیش

ازهرنفربخواهیدیکموضوعمبهمیاخوبفهیمده A4برگههاییکچهارم رابینشرکتکنندگانتوزیعکنید.

نشدهازجلساتقبلرابهشکلیکسوالدربالایاینبرگهبنویسد.

برگهخودشانرابرگههاراجمعکنیدوبهشکلتصادفیمجدداتوزیعکنید..ازشرکتکنندگاندرخواستکنیدچنانچه

دوبارهدریافتکردندآنراعوضکنید.

ازفراگیرانبخواهیدبااستفادهازآموختههایخودونیزمراجعهبهیادداشتهاپاسخپرسشمطرحشدهدرهربرگهرا

درزیرهمانسوالبنویسند.

ازچندنفربخواهیدکهپرسشوپاسخخودرابرایجمعبخوانند.

استرسبیشازهمهچههیجانهاییراتجربهمیکنند.سپسازشرکت کنندگانسوالکنیدافراددرزمانمواجهبا

 نمایشاسلایدشماره سپسبا بگویند. نظرشانرا افراد دهیدتعدادیاز بر23اجازه عنواناینجلسهوهدفآنرا

عناوینبالایاینصفحهبیانکنید.

نمایشاسلایدشماره اختلالاضطرابومنظ24با اضطرابناشیازاسترسوتفاوتانبا ورازاحساسافسردگیو

افسردگیراتوضیحدهید.وهدفجلسهرامجددابیانکنید.






 جلسه  هشتم: استراتژی های هیجانی/ بخش نخست
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زمانتقریبیموردنیاز:سیدقیقه ارائه مطلب اصلی  
بینیشده:پاورپوینت،وایتبوردابزارکمکآموزشیپیش

مدیریتاضطرابودوجزءجسمیوشناختیراتوضیحدهید.وملاکهای28تا24هایشمارهبااستفادهازاسلاید

نگرانیمضرراشرحدهید.

درادامهبااستفادهازروشبارشفکرازشرکتکنندگانبپرسیدبرایمدیریتنگرانیناشیازاسترسمعمولاچهکارهایی

رانتوصیهمیکنند.انجاممیدهندویاچهکارهاییرابهدیگ

تعدادیازروشهایبیانشدهرارویوایتبوردیادداشتکنید.

.تکنیکهایمدیریتنگرانیراتوضیحدهید29بااستفادهازاسلایدشماره


 

زمانتقریبیموردنیاز:سیدقیقه  تمرین
بینیشده:کاربرگشمارهسیزده،فیلیپچارتابزارکمکآموزشیِپیش

 توزیعبا بینآنها کاربرگشمارهسیزدهرا گروهتقسیمکنید. بهچهار استفادهازفصلتولدافرادشرکتکنندگانرا
کنید.

ازهرگروهبخواهیدیکاسترسشایعدربینکسانیکهدرشهرهایبزرگومتوسطزندگیمیکنندراانتخابکنند.و
ایجادمیشودرااستخراجکنند.نگرانیهاییکهمعمولادرجریانایناسترس

سپسیکیازایننگرانیهاراانتخابکنندوبااستفادهازششتکنیکبیانشدهآنراموردتوجهجدیقراردهند.
بیان نگرانیمربوطهرا بنویسندوپاسخهایمتناسببا بخواهیدپرسشهایاصلیمربوطبههرتکنیکرا ازانها

کنند.
خواهیدکارخودراارایهکنندونتیجهاحتمالیبررسینگرانیانتخابشدهرابیانکنندودرپایانبهاینازگروههاب

پرسشپاسخدهندکهبهترینکاربرایمدیریتنگرانیمذکورچهبودهاست.




زمانتقریبیموردنیاز:دهدقیقه بندی  خلاصه و جمع


هایاحتمالیخودرادرجمعمطرحکنندشمارهسیزدهرامجددامرورکنندوپرسشازشرکتکنندگانبخواهیدکاربرگ
ازشرکتکنندگانبخواهیدملاکهاینگرانیمضررابربشمارند.

همچنینتعدادیازروشهابرایمدیریتتنشهایفیزیکیرانامببرند.
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 آموزشی این جلسه:اهداف 
کنندگانباید:درپایاناینجلسهشرکت

 باراهکارهایمدیریتافسردگیآشناشوند. .1

چنیندرپایاناینفصلشمابایدبتوانید:هم

 برنامهفعالسازیرفتاربرایسهگروههدفمختلفطراحیکنند. .2



 هفتادوپنجدقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

 پاورپوینت/کاربرگ/فیلیپچارت/وایتبورد/ماژیکابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 
 



 گشایش بحث    

و مروری بر جلسه
زمانتقریبیموردنیاز:پنجدقیقه

 A4بینیشده:پاورپوینت،کاغذابزارکمکآموزشیپیش

بردارندوتاپایاناینجلسهخلاصهایازمطالببیانشدهرادرانیادداشتA4ازشرکتکنندگانبخواهیدیکبرگه

کنند.

اختلالافسردگیچیست؟اسلایدشماره رانمایش24سپسازشرکتکنندگانسوالکنیدتفاوتاحساسافسردگیبا

دهیدوتفاوتایندووضعیترامرورکنید.



یاز:پانزدهدقیقهزمانتقریبیموردن ارائه مطلب اصلی  
بینیشده:وایتبورد/ماژیکابزارکمکآموزشیپیش

دربارهاهمیتمدیریتافسردگیدرزماناسترستوضیحدهیدوبااستفادهازوایتبوردوروشپرسشوپاسخدوروش

اصلیدرمدیریتافسردگیرابهطورکلیتوضیحدهید.

زمینهشاملفعالسازیرفتارومقابلهباافکارمنفیاست.اشارهکنیدکهدومداخلهموثردراین

افکار ازشرکتکنندگانبخواهیدازمباحثبیانشدهدرجلساتقبلیکمکبگیرندونکاتمهمیکهدربارهمقابلهبا

افکارمنفییک مداخلهموثردرمنفیبهیادمیآورندبیانکنند.ضمنجمعبندیاینموارداشارهکنیدکهمقابلهبا

کاهشاحساسافسردگیاستکهشاملشناساییافکارمنفیوجایگزینکردنآنهاباافکارواقعبینانهتراست،زیرایکی

ازعواملموثربربروزوتداومافسردگیتفسیرهاوبرداشتهایمنفیدرموردخود،دیگرانوآیندهاست،.بنابراینیک

ینکردناینافکارباافکارمنصفانهوواقعبینانهتراستراهکاهشافسردگیجایگز


  

 جلسه نهم: استراتژی های هیجانی/ بخش دوم
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زمانتقریبیموردنیاز:پنجاهدقیقه  تمرین
یچهاردهوپانزدهبینیشده:فیلیپچارت/کاربرگشمارهابزارکمکآموزشیِپیش

توزیعکنید.توضیحدهیدکهشرکتکنندگانرابهسهگروهتقسیمکنید.کاربرگشمارهچهاردهرابینشرکتکنندگان
راهکارموثردیگردرمدیریتافسردگیفعالسازیرفتاراست.ازشرکتکنندگانبخواهیدکاربرگشمارهچهاردهرابا
دقتمطالعهکنند.ازآنهابخواهیددرگروهخوددربارهمواردبیانشدهدراینکاربرگبایکدیگرگفتوگوکنندو

یکدیگرراتاحدممکنرفعکنند.ابهاماتاحتمالی
سپسکاربرگشمارهپانزدهراتوزیعکنیدوازهرگروهدرخواستکنیدبرایموردمربوطبهگروهخودیکبرنامهفعال

سازیرفتاریبنویسد.
درکاربرگتاکیدکنیدکهبرنامهبایدمنتاسبباوضعیتموردبیانشدهنوشتهشدهباشدوبههمهبخشهایاشارهشده

پرداختهباشد.
ازگروههابخواهیدضمنمعرفیموردخودبرنامهپیشنهادیخودراارایهکنند

اجازهدهیدتادربارهبرنامهبحثوگفتوگوشود.
ضمنجمعبندیهریکازمواردبهنکاتکلیدیدرهریکازبندهایبرنامهفعالسازیاشارهکنید.



زمانتقریبیموردنیاز:پنجدقیقه بندی  خلاصه و جمع
بینیشده:برگههایتکمیلشدهشرکتکنندگانابزارکمکآموزشیِپیش

کهدرابتدایجلسهبرداشتهبودندتکمیلکنند. A4ازشرکتکنندگانبخواهیدبرگههای
ازشرکتکنندگاندرخواستکنیدبانفرکناریخودیادداشتهایخودرامرورکنند.
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 اهداف آموزشی این جلسه:

کنندگانباید:درپایاناینجلسهشرکت

بانقشمهارتحلمسالهدرمقابلهبااسترسآشناشوند. .1

اصولکلیمهارتحلمسالهرابشناسند. .2
نینبتوانند:همچ
برایسهاسترسمختلفحلمسالهانجامدهند. .3

مشکلاتقابلحلوغیرقابلحلراتفکیککنند. .4


 دقیقههشتادبینی شده:  زمان تقریبی پیش

 چارتووایتبورد،فیلیپ4تا1هایشمارهکاربرگابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 

 


     و گشایش 

جلسهمروری بر 
زمانتقریبیموردنیاز:دهدقیقه

شده:فیلیپچارتبینیابزارکمکآموزشیپیش

رادربالاوپایینیکفیلیپچارتبنویسید."مسالهمدار"و"هیجانمدار"دواصطلاح
ازشرکتکنندگانسوالکنیداگرایندواصطلاحتوصیفکنندهکلیراهبردهایمدیریتاسترسباشندبهنظرآنها

دارند.ایندوچهویژگیهایمهمیدارندوچهتفاوتهایمهمیباهم
بطورکلیمداخلاتمختلفبرایمدیریتاستسرامیتوانبهدودستهبزرگتقسیمکرد:درپایانتوضیحدهیدکه:

مداخلاتهیجانمدارکههدفآنکاهشتنشفیزیولوژیکوهیجانهایمنفیاستومداخلاتمسالهمدارکهبه
هدفحلمشکلیکهموجباسترسشدهاست،انجاممیشود.





زمانتقریبیموردنیاز:پنجدقیقه ارائه مطلب اصلی  
بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیپیش

یکتعریفکلیازرویکردمسالهمدارارایهکنید.31بانمایشاسلایدشماره










 حل مسالههم: استراتژی جلسه د
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زمانتقریبیموردنیاز:سیوپنجدقیقه   تمرین
شده:برگهموافقومخالفبینیابزارکمکآموزشیِپیش

دردوطرفسالنکارگاهدوبرگهبچسبانید.رویبرگهسمتراستنوشتهشدهمخالفورویبرگهسمتچپنوشته

شدهاستموافق.

اینعبارتراباصدایبلندبخوانید.

رویکردمسالهمداررویکردبهتروموثرتریبرایمدیریتاسترساست.

بخواهیدموافقانبااینجملهبهسمتراستسالنبروندومخالفانبهسمتچپ/ازشرکتکنندگان

ازهریکازگروههابخواهیدبایکدیگرصحبتکنندتااازنظراتهمنظرانخودبیشترآگاهشوندسپسازدوگروه

ب اینجملهبحثکنند. یکدیگردربارهدلایلموافقتومخالفتشانبا هتراستنمایندگانگروههادرخواستکنیدبا

نظراتگروهرابیانکنندتاازهمهمهوبینظمیجلوگیریشود.هرچنددقیقهازشرکتکنندگانبخواهیددرصورتی

کهباشنیدننظرگروهدیگرنظرشانعوضشدهاستمیتوانندجایخودراعوضکنند.

ید:یکجمعبندیکنیدونظرخودرادراینبارهبیانکن

زمانتقریبیموردنیاز:پانزدهدقیقه   2ارائه مطلب 
بینیشده:پاورپوینتابزارکمکآموزشیپیش

مراحلحلمسالهمنطقیراتوضیحدهید.32بااستفادهازاسلایدشماره



زمانتقریبیموردنیاز:پانزدهدقیقه بندی  خلاصه و جمع


ازدونفربخواهیدکهآخرینمسالهایراکهباآنبرخوردکردهاندبیانکنندوبگویندکهکدامیکازمراحلفوقرا
برایحلمسالهرعایتکردهاند.

توضیحمختصریدربارهراههایغیرمنطقیحلمسالهکهمعمولابهآنهامتوسلمیشویمبیانکنید
خدهیدبهپرسشهایاحتمالیپاس
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 کاربرگ شماره یک -
بیرونمی خانه از عجله مثلبیشبا تازنم. بینخانه فاصله خوشبختانه ندارم. فرصتیبرایخوردنصبحانه روزها تر

اولینتاکسیبهایستگاهمی با زیادشلوغنیستو مترو موجآدمایستگاه با دریچهرسم. یمتروهاییکهدمصبحوارد
بهداخلایستگاهمیمی ایستادهیصبحمثلهمهاندازم.شوندخودمرا ریلخالیقطار کنار منتظر، جمعیتِ انبوه اند.ها

ام.هرچندبازهمازآنایرادگزارشیراکهمدیربخشمانخواستهبودبهزحمتتاساعتدویبعدازنیمهشبآمادهکرده
زمزمه نگرانجلسهبعدازظهربامدیرعاملشرکتهستم. البتهتقریباهاییبرایتخواهدگرفت. عدیلنیرووجوددارد.

اندازم.مردجوانیکهکنارمنایستادهبرهابهمناحتیاجدارند.بافشارزیادخودمراداخلقطارمیمطمئنهستمکهآن
بهخواهدیکسیلیآورد.دلممیامفشارمیدی؟وبادستشرویسینهطورهلمیزندکه:آقاچهخبرتهاینسرمفریادمی

کنم.بازهمکمیدیرخواهمرسید.ازایستگاهبیروننیامدهکنم.بهساعتمنگاهمیصورتشبکوبماماخودمراکنترلمی
دهم.ازمدرسهدخترمافتد!جوابمیخواهمجوابندهم.دلمبهشورمیخورد.شمارهناشناسیاست.میموبایلمزنگمی

دهمکهظرففرداویاپسفرداآنجابایدحتماسریبهمدرسهبزنیم.قولمیاند.موردیپیشآمدهکهتماسگرفته
نوشموبهحجمکارهاییکهرویمیزمتلنبارباشیم.پشتمیزکارمهستم.سردردامانمرابریدهاست.یکلیوانچایمی

یجوررویاعصابماست.بهصفحهشدهنگاهمیکنم.حوصلهندارمکهپنجرهاتاقمراببندمهرچندسروصدایبیرونبد
یآیندهآلودگیهواتشدیدخواهدشد.بایدبهپدرمبگویمخوانم.ظاهراازهفتهکنموچندخبرتازهرامیموبالمنگاهمی

اشدربیمارستانبستریبودهاست.گزارشوکهاینروزهازیادبیروننرودهنوزیکماهنشدهکهبهخاطربیماریقلبی
روم.دردسرمتاپشتکتفمکشیدهشدهاست.کمیدلشورهدارمدارموبهسمتاتاقمدیرمیارکمربوطبهآنرابرمیمد

کنماگرجریانتعدیلنیرودرشرکتجدیباشدبایدکهطبیعیاستومثلهرروزاست.ازپلههابالامیروم...فکرمی
.دوبارهبهفکرپیداکردنکاریتازهباشم..

 













 پیوست ها
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 کاربرگ شماره دو  -

 

 اثرات استرس
استرسدرمواقعیکهیکعاملواقعاامنیتفردراتهدیدمیکند،خوباستوموجببقاءفردمیشود.علاوهبراین،میزانیاز

درازمدتمیشودعلاوهاسترسلازمبودهوموجببهبودعملکردفرددرحوزههایمختلفمیشود.اماوقتیاسترسشدیدیا
بیناسترسوبیماریرابطهقویوجوددارد.البتهدراینبرعملکرد،میتواندرویسلامتجسمیوروانیتاثیرمنفیبگذارد.

زمینهتفاوتهایفردینیزوجودداردولیبهطورکلیاثراتاسترسعبارتاستاز:

 اثرات جسمی -الف

ووقتیاسترسطولانی.شوند می تنش دچار عضلات گیرد می قرار استرس تحت بدن وقتی:اسکلتی -سیستم عضلانی

 .شود سر و گردن ها، شانه ناحیه عضلات در تنش و میگرنی نیز و تنشی، های بروزسردرد موجب است ممکن میشود

 یابیماریهایریویمثالاسترسمیتواندتنفسراسختترکند.اینموضوعبرایافرادمبتلابهآسم-سیستم تنفسی
آمفیزم،کهنیازبهاکسیژنکافیبرایتنفسراحتتردارندمیتوانددشوارباشد

 استرسمزمنیاطولانیمدتمیتوانددربروزمشکلاتقلبیعروقیمانندحملهقلبیواستروکنقش-قلب و عروق
 داشتهباشد

 ینفرینترشحمیشودکبدگلوگزبیشتریتولیدمیکندولیدراکثروقتیهورمونهایاسترسیعنیکورتیزولواپ-کبد
مواردازاینانرژیاضافیاستفادهنمیشودواینقنداضافیخوندربرخیافرادبویژهکسانیکهآسیبپذیربهدیابتنوع

هستندممکناستموجببروزدیابتشود.2

 یدمعده،تهوع،استفراغیادردمعدهواسهالویبوستنقشدارد.سوزشمعده،رفلاکساس-روده ای -سیستم معدی
علاوهبراین،شود.اگراسترسمزمنشودزخممعدهویادردهایشدیدمعدهبدونزخمنیزممکناستپیشبیاید.

 تولیداسپرموقدرتباروریآناثرگ-سیستم تولید مثل ذاشتهوحتیاسترسمزمن،میتواندرویتولیدتستسترون،
موجباختلالکارکردنعوظیاناتوانیجنسیشود.علاوهبراین،استرسمیتواندرویعادتماهیانهدختراننوجوانوزنان
اثرگذاشتهوموجبقطععادتماهیانهویاعادتماهیانهنامرتبودردناکشود.همچنیناسترسسندرمپیشقاعدگیرا

 سشدیدمیتواندموجبسقطجنیننیزبشود.درزنانتشدیدمیکند.استر



 اثرات روانی  -ب

 استرسارتباطدارنداختلالاسترسپسازسانحه)-اضطراب (وحملاتپانیکPTSDدواختلالاضطرابیکهبا
است.

 استرسدرافرادمستعدمیتواندنقشعاملآشکارسازرابازیکردهوموجببروزاختلالاتخلقیازجمله-افسردگی
افسردگیاساسیشود.
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 کاربرگ شماره سه -

 نتایج احتمالی روش ناسالم روش ناسالم مواجه با استرس منبع و نوع استرس موقعیت

مردجوانیکهحدوددوماهپیشکارشرا
 وجودتلاشزیاداز با استو دستداده

بابت و است نکرده پیدا شغلی هنوز
 هایخانهتحتفشارقراردارد.هزینه



استراحتهمسایه امکان پرسروصدایی ی
از استفاده با روز هر که خانمی از را

می سرکار به بااتوبوس غروب و رود
برمی خانه به زیاد گرفتهخستگی گردد

 است.



خانهزلزله دربخشیاز را ییکخانواده
این و است کرده کوچکویران شهری
چادر در مجبورند است ماه یک خانواده

 زندگیکنند



مردود خود درسمهم دو در دانشجویی
شدهاستوازاحتمالمشروطشدنخود

 هراساناست.



کار کارخانه یک در که مردی همسر
می دچار است ماه دو حدود یککند

هزینه و است شده مزمن هایبیماری
 درمانیوینیزبسیاربالاست.



شهر مرکز در میانسالی آقای کار محل
مدتی دلیلآلودگیهوا به او و دارد قرار

 شود.هایشدیدمیاستدجارسردرد



یک استخدامی آزمون در جوان دختری
هفته استو دولتیشرکتکرده یاداره

یاستخدامیشرکتمصاحبهآیندهبایددر
 کند.
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 کاربرگ شماره چهار -

 زمان مدیریت
یافشارهایزمانیبرایانجامدادنکارهایکیازمنابعشایعاسترسمحسوبمیضربالاجل معمولاافرادیبیشترتحتها شود.

هایمدیریتمناسبزماننیزنیستند.اماتکنیکتاثیراینعاملاسترسزاقرارمیگیرندکهحجمکارهایشانزیادبودهوقادربه
داد.درزیرگامهایکاهشرافشارهایزمانیازناشیاسترسوکرداستفادهآنازتوانمیکهداردوجودموثریزمانمدیریت

مختلفمدیریتزمانتوضیحدادهشدهاست:

.گذرانیدمیچگونهراخودزمانحاضرحالدرکنیدمشخصاولکهاستاینزمانمدیریتدراولقدمثبت برنامه روزانه:  (1

میتوانیدروزرابهچندبخشیکیاسهساعتهتقسیمکنیدوکارهاییراکهدرهرساعتانجاممیدهیدرویکار،اینبرای

 چقدروقتمیگذارید.کنیدتامتوجهشویدروزخودراچگونهمیگذرانیدوبرایهرکارآنرامرورسپسکاغذثبتکنید.

بهروشنیمشخصتغییراتموردنظرخودراکنیدسعیثبتبرنامهروزانهکهدرقدماولانجامدادید،اساسبراهداف:  وضع (2

تواندمیاهدفاین.استآنبهمربوطهایفعالیتواهدافوضعبهاینکارکمککند،تواندمیکهجیزیکنید.مهمترین

 .باشدمدتطولانیحتیوسالانهماهانه،هفتگی،روزانه،

اهدافمهمبایدرویتمرکز،ندارندویکسانیاهمیتاهدافهمه.شودبندیالویتبایدشد،تعییناهدافوقتیبندی:  الویت (3

شماهافعالیتسایرازبیشکنیدکهتمرکزهاییفعالیترویبایدبودهوبرایسایراهدافوقتکمتریبگذارید.بنابراین،ابتدا
هاییفعالیتالف،فهرستدر .کرداستفادهجب،الف،فهرستیکازتوانمیکاراینبرای.رساندمیخوداصلیاهدافبهرا

قراردهیدکهحتما خوشایندخیلیاگرحتیکردحذفراآنهاتواننمیاصلاکههستندمهمبقدریآنها.شوندانجامبایدرا
انجامامروزشودولیاگرانجامکهاستلازمودهیدانجامامروزداریددوستکههستندهاییفعالیتبفهرستدر.نباشند
دربرایکرد،نخواهدایجادچندانیمشکلنشود داریددوستکهداردقرارهاییفعالیتج،فهرستمثالدیدنیکدوست.
انجامرابوالفلیستکارهایهمهاگر.حراجییکبهنمیافتدمانندرفتننشود،اتفاقیهرگزهمانجاماگرولیدهیدانجام

 اید.ندادهازدسترامهمیچیزوگرنهبرویدحراجیبهتوانیددادیدمی
کنیدتهیهدهیدنمیخواهیدانجامکهکارهاییازفهرستیبایدبراین،علاوه تماشایباراتانوقتخواهیدنمیاگرمثالبرای.

براییادآوریکترتیباینبه.بگذاریددهیدانجامخواهیدنمییاونبایدکهکارهاییلیستدرراآنتوانیدمیدهیدهدرتلویزیون
.دهیدقرارفهرستایندراستوقتاتلاففقطکهکارهاییسایر.داریدتلویزیوننکردنتماشا

فقطمن"مثالبرای.کنیدواردتانروزانهبرنامهدرتوانیدمیسپسکردیدبندیالویتراهایتانفعالیتوقتیبندی:  زمان (4

راه"کنممیمطالعهساعت2وکنممیتماشاتلویزیونساعتیک برایایجاداینتغییرخوبی. را کهمیتواندانگیزهشما

تنظیمکردهودرآنبرایاجرایاینبرنامهزمانبندیجدید،پاداشهاییخودتانبادادقراریکافزایشدهدایناستکه

 برایخودتعریفکنید.

برایاینکهمهارتمدیریتزمانراخوبیادبگیریدعلاوهبرانجامکارهایفوق،بهنکاتزیرنیزتوجهکنید:

 ها پاداش رساندن حداکثر به 

.نیزبگنجانیدرابخشلذتهایفعالیتها،فعالیتهروزانبرنامهحتمابخاطرداشتهباشیددر
 گفتن نه 

چوننمیتوانیدبهدیگراننهبگویید،خودرادرانبوهیازکارهاییکهبایدانجامدهیدغرقمیکنید،کههستیدکسانیجملهازاگر
است.انجامکارهایتانباقیماندهبرایزمانچقدرشویدرجوعکنیدتامتوجههافعالیتبندیجدولوجوبالف،دوبارهبهفهرست
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.کندمیترراحتبهدیگرانگفتناینکارنه
 کارها کردن کردن محول 

ازکنیدمحولدیگرانبهراکارهاانجامیکسریاگرباحجمزیادیازکارهاروبروهستید،درصورتامکان، پذیرشوبرعکس،
دیگرانازکهنیستمعنااینبهتوصیهالبتهاین.کنیدرویدوششمابگذارند،اجتنابدارندسعیدیگرانوکارهاییکههامسئولیت

باحجموداریدکمیزمانکهوقتیاستاینمنظور.نکنیدکمکآنهابهدارندکمکبهاحتیاجدیگرانوقتییاوکنیداستفادهسوء
.کنیدکمکآنهابهدارندکمکبهنیازواقعادیگرانوقتیفقطونکنیدتردیدکمکگرفتنزیادیازکارهامواجههستید،در

 وقفه ها کردن محدود 

کنیدودرزمانبندیخودآنهاقبولراواقعیتدرانجامکارهاوقفهایجادمیکند.اینپیشمیآیدکهچیزهاییاحتمالادرطولروز
دهید،اینحوادثانجام کردنمحدودبرایراکارهاییبایدهستیدجدیزمانخودازبهتراستفادهدرراپیشبینیکنید.البتهاگر

کنید.اجتنابمعینیساعاتدرتلفنبهدادنجوابازتوانیدبرایمثالمی
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 کاربرگ شماره پنچ -
 

 های هوازی بربدن اثرات ورزش

درکاهشاسترسنیزنقشدارد.دونوعورزشعلاوهبراینکهبهشکلکلیبرایسلامتجسمیوروانیمفیداست
ورزشوجوددارد،هوازیوناهوازی.ورزشهایآیروبیکیاهوازیشاملدوآهسته،دوچرخهسواری،شنایمسافت

وشنایمسافتکوتاهاست.اگرچههردوطولانی،پیادهرویوطنابزدنوورزشهایغیرهوازیشاملدوسرعت
عروقیمفیدتراست.-موثرهستندولیورزشآیروبیکبویژهبرایسیستمقلبینوعورزشدرکاهشاسترس

 مصرفموادیکهدرنتیجهواکنشاسترستولیدشده -

 منحرفکردنذهنازمحرکاسترسزا -

 افزایشاعتمادنفس)بواسطهجلوگیریازاضافهوزنوچاقی( -

 احساسهوشیاریبیشتر -

 بهبودعملکرد -

 افسردگیکاهشاضطرابو -

رهاشدنموادشیمیاییخاصیدربدنماننداندورفین)اندورفیندردراکاهشدادهوخلقرا -
 بالامیبرد.(

ترشحدوپامین)دوپامینعلاوهبراینکهفعالکنندهاحساساتاروتیکوجنسیاست،یکضد -
 افسردگیاست.(

 فزایشگلوکزواکسیژن(افزایشعملکردشناختی)ناشیازافزایشجریانخونمغزوا -

افزایشنوراپیتفرین،سروتونینواندورفین)نوراپینفرینبابهبودحافظهارتباطدارد.( -
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 کاربرگ شماره شش -

شکینیستکهاینعالممتشکلازموجوداتهوشمندوذیشعور؛تحتنظمیک
گویمقانونگذارتصورکنیدمنمیشود.اگرشمابتوانیدقانونیرابدونقانونادارهمی

قانونهمانقانونگذاراست.واوکسیجزخدانیست.وقتیدرمقابلقانونبهنیایش
کنیمجزسوختندرهوایفهموشناختآنقانونواطاعتازپردازیمکارینمیمی

سوزدوآرزویشرادرسرشودکهدرهوایآنمیآن.انسانبهچیزیتبدیلمی
شود.پروراندوضرورتنیایشنیزازهمینامرناشیمیمی

مهاتماگاندی/نیایش


شکینیستکهاینعالممتشکلازموجوداتهوشمندوذیشعور؛تحتنظمیک
گویمشود.اگرشمابتوانیدقانونیرابدونقانونگذارتصورکنیدمنمیقانونادارهمی

کسیجزخدانیست.وقتیدرمقابلقانونبهنیایشقانونهمانقانونگذاراست.واو
کنیمجزسوختندرهوایفهموشناختآنقانونواطاعتازپردازیمکارینمیمی

سوزدوآرزویشرادرسرشودکهدرهوایآنمیآن.انسانبهچیزیتبدیلمی
شود.پروراندوضرورتنیایشنیزازهمینامرناشیمیمی

ی/نیایشمهاتماگاند


شکینیستکهاینعالممتشکلازموجوداتهوشمندوذیشعور؛تحتنظمیک
گویمشود.اگرشمابتوانیدقانونیرابدونقانونگذارتصورکنیدمنمیقانونادارهمی

قانونهمانقانونگذاراست.واوکسیجزخدانیست.وقتیدرمقابلقانونبهنیایش
کنیمجزسوختندرهوایفهموشناختآنقانونواطاعتازیپردازیمکارینممی

سوزدوآرزویشرادرسرشودکهدرهوایآنمیآن.انسانبهچیزیتبدیلمی
شود.پروراندوضرورتنیایشنیزازهمینامرناشیمیمی

مهاتماگاندی/نیایش
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 کاربرگ شماره هفت -

 انواع تکنیک های مدیریت معنوی استرس

  

  شرکت در مراسم مذهبی 
شرکتدراماکنمذهبیمثلمسجد،حسینیهو....بهافرادکمکمیکندتااسترسخودرابااستفادهازدعاونیایشو
سازمانهایمردمنهادوگروههایخودیاریکه اگرفردیمذهبینیستمیتوانددر مراسممذهبیمدیریتکنند.

ارد،شرکتکند.فعالیتهایشانماهیتمعنوید
 دریافت حمایت اجتماعی 

ذهنیمشابهی کسانیکهدیدگاه ارتباطبا سایرگروهایمذهبیموجبآشناییو یا و حسینیهها مساجد، شرکتدر
دارند،میشود.اینحساتصالوارتباط،بهکاهشتنهاییواحساساضطرابکمکمیکندواثرمثبتیرویسلامت

 علاوه دارد. افرادیشودکهمیتوانندانواعفرد یا فرد اماکنمذهبیممکناستموجبآشناییبا در حضور براین،
مختلفحمایتاجتماعیرافراهمآوردکهخودیکابزاربسیارمهمدرمقابلهبااسترساست.

 کارهای خیریه و داوطلبانه 

یادیبرایخودفردیکهآنراانجاممیدهد،کمکبهدیگرانیکفعالیتمعنویاستکهمزایایجسمیوروانیز
دارد.کارداوطلبانهمنجربهسطحبالاترشادی،رضایتاززندگی،عزتنفسوحسکنترلبرزندگیمیشود.همچنین

شبکهحمایتاجتماعیفردراافزایشمیدهد
  بخشش 

استرسهایروانشناختینقشداشتهبخششیکیدیگرازتکنیکهایمداخلهمعنویاستکهمیتوانددرکاهش
باشد.افرادبااعتقاداتعمیقمذهبیویاباوربهوجودیکمعناوهدفکلیدرهستی،بیشترقادربهبخششاشتباهات
دیگرانهستند.بخششمزایایزیادیبرایسلامتروانداشتهوموجبکاهشاسترس،اضطرابوافسردگیشدهوبا

عنویهمراهاست.احساسخوببودنم
 شکر گذار بودن 

شکرگذاریبهاینمعناستکهدرحالیکهواقعیتهایتلخواسترسآورزندگیرانادیدهنمیگیریدویاانکارنمیکنید،
مادریمثلا.شکرگزارباشید بتوانیدکهداردوجودچیزییکموقعیتی،هرچیزهاییکهدارید،شکرگزارهستید.دربرای

 کننده،شکرگزارباشد.حمایتشوهرفرزندانشویکسایرسلامتیبخاطرتواندمیمریضفرزندیکبا



 

 

40 

 

 کاربرگ شماره هشت -

 

 ارتباط
ارتباطفرایندارسالودریافتپیامهایکلامیوغیرکلامیاست،یعنیفرایندیکهازطریقآنافکار،عقاید،احساساتو

افکار،احساساتونیازهایدیگرانرادریافتمیکنیم.تواناییبرقراریارتباطموثردرروابطنیازهایخودراابرازکردهو
صمیمانهونزدیک،نقشمهمیایفامیکندوفقدانآنموجببروزبسیاریازسوءتفاهمها،تنشهاوتعارضهامی

گردد.
ازطریقامیپیاستکهفرستندهایارتباطمولفههایمتعددیدارد.آنشامل میفرستد.دریافتکنندهبهرسانهایرا

برایمثالکتابیراکهدردستدارید،درنظربگیرید.نویسنده)فرستنده(ازطریقمتن)رسانه(بهخواننده)دریافتکننده(
مولفههایارتباطاست:توضیحمیدهدکهچگونهاسترسخودرامدیریتکنید)پیام(.ارتباطموثرمستلزمتوجهبهتمامی

 فرستندهبایددرموردموضوع،اطلاعاتداشتهباشدوهمچنینقابلاعتمادباشد 

 پیامبایدموثقوعاریازسمهایکلاممانندطعنهوکنایه،کلماتقضاوتیو...باشد 

 استتااستفادهازایمیلورسانهنیزبایدموثرباشد.مثلااگرهدفحلتعارضاست،بهترینرسانهارتباطرودررو
 متنهایگوشیهمراه.

 مورددریافتکننده فرستندهبایداطلاعاتخوبیدر دریافتشود، برایاینکهپیامهمانطورکهقصدفرستندهبوده،
اطلاعاتداشتهباشد.چهچیزیبرایاومهماستوبرایآنارزشقائلاست،بهچیزهاییحساساست،ترجیح

پیامراازطریقچهرسانهایدریافتکند،بهچهکسیاعتماددارد؟پاسخبهاینسوالاتبهفرستندهاجازهمیمیدهد
 دهدپیامرابگونهایارسالکندکهدرستفهمیدهشودوامکانسوءتفاهمکاهشیابد.

 رتیکهابهامویاتردیدیدرمورددریافتکنندهبایدیکشنوندهفعالباشد.یعنیبادقتبهپیامگوشدهدودرصو
معنایپیامدارد،بهجایاتکاءبهبرداشتهایذهنیویاپیشفرضهایخود،درموردآنازفرستندهسوالکند.

 

 ارتباط غیر کلامی
دازهکلماتحرفافرادبابدنشاننیزارتباطبرقرارمیکنند.اینزبانبدننامیدهمیشود.زبانبدناغلببهبلندیوبهان

میزند.گاهیوقتیافراددربیانکلامیافکارواحساساتخوداحساسراحتینمیکنند،زبانبدنتنهاشکلارتباطاست
کهوجوددارد.همچنیناهمیتارتباطغیرکلامیازآنجاییاستکهافرادغالبااحساساتخودراباآننشانمیدهند،برای

ندزدن،نگاهخیرهبراینشاندادنخشمودرآغوشگرفتنبراینشاندادنعلاقهومحبت.مثالخوشحالیبالبخ
 احساساتراحتاتفاقمیافتدولذا یاسوءتفاهمدربیانغیرکلامیافکارو درخطرسوءتفاهممتاسفانهفهماشتباهو

ا اگرشخصیبهصورتغیرکلامی، بنابراین، اینمسئولیتارتباطغیرکلامیبیشتراست. میکند  ابراز را حساساتخود
طرفمقابلاستکهباکلامازویسوالکندتادرستمتوجهپیامشود.بدوناینوارسی،دوطرفممکناستبهغلط
افکرکنندکهارتباطموثریداشتهانددرحالیکههردودراشتباههستند.بنابراین،درارتباطغیرکلامی،وارسیبرداشته

بسیارمهماستوموجببهبودارتباطوهماهنگیبیشترارتباطکلامیوغیرکلامیمیشود.
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 کاربرگ شماره نه -

 سبک های مختلف رفتاری

:رفتار قاطعانه

ارضای و نیازها و احساسات عقاید، ابراز
نیازهایخود،بدونصدمهزدنبهدیگران

:رفتار غیرقاطعانه

قربانیکردن و نفعانکار به آرزوهایخود
ارضایآرزویدیگریوناراحتنکردنوی

:رفتار پرخاشگرانه

تلاشبرایتسلطبردیگرانووادارکردن
به خود های خواسته ارضای برای آنها

هزینهزیرپاگذاشتنحقوقآنان




 

 

42 

 

 کاربرگ شماره ده -

پیشدریک ازحدودیکماه اوبهحمیدکارمندمالییکسازماندولتیاست. بخشجدیدشروعبهکارکردهاست.
همراهچهارهمکاردیگرشدریکاتاقمشغولبهکارهستند.دونفرازهمکاراناومعمولادرکنارپنجرهمشعولکشیدن

کنند.حمیدازکاردرایناتاقاحساسخوبینداردوهرزنندوشوخیمیشوندوباصدایبلندباهمحرفمیسیگارمی
آید.معمولاسردردداردوتمرکزکافیبرایانجامکاهایشندارد.بانگرانیوحالبدبهسرکارمیروز

 یکرفتارمنفعلانهرابرایحلمسالهنمایشدهید.گروه اول:  

 یکرفتارپرخاشگرانهرابرایحلمسالهونشاندهید.گروه دوم: 

نشاندهید.یکرفتارقاطعانهرابرایحلمسالهگروه سوم: 



اوبه پیشدریکبخشجدیدشروعبهکارکردهاست. ازحدودیکماه حمیدکارمندمالییکسازماندولتیاست.
همراهچهارهمکاردیگرشدریکاتاقمشغولبهکارهستند.دونفرازهمکاراناومعمولادرکنارپنجرهمشعولکشیدن

کنند.حمیدازکاردرایناتاقاحساسخوبینداردوهرزنندوشوخیمیرفمیشوندوباصدایبلندباهمحسیگارمی
آید.معمولاسردردداردوتمرکزکافیبرایانجامکاهایشندارد.روزبانگرانیوحالبدبهسرکارمی

 یکرفتارمنفعلانهرابرایحلمسالهنمایشدهید.گروه اول:  

 پرخاشگرانهرابرایحلمسالهونشاندهید.یکرفتارگروه دوم: 

یکرفتارقاطعانهرابرایحلمسالهنشاندهید.گروه سوم: 



اوبه پیشدریکبخشجدیدشروعبهکارکردهاست. ازحدودیکماه حمیدکارمندمالییکسازماندولتیاست.

فرازهمکاراناومعمولادرکنارپنجرهمشعولکشیدنهمراهچهارهمکاردیگرشدریکاتاقمشغولبهکارهستند.دون
کنند.حمیدازکاردرایناتاقاحساسخوبینداردوهرزنندوشوخیمیشوندوباصدایبلندباهمحرفمیسیگارمی

آید.معمولاسردردداردوتمرکزکافیبرایانجامکاهایشندارد.روزبانگرانیوحالبدبهسرکارمی

 یکرفتارمنفعلانهرابرایحلمسالهنمایشدهید.روه اول:  گ

 یکرفتارپرخاشگرانهرابرایحلمسالهونشاندهید.گروه دوم: 

یکرفتارقاطعانهرابرایحلمسالهنشاندهید.گروه سوم: 
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 کاربرگ شماره یازده -


هایمنفیروشنجنبهزاوضعیتاسترس
وپنهانوضعیت

فکرهاییکه
کنیممی

هایواگویه
درونی

هایمثبتواگویههایمثبتجنبه

 

 

در برگشت از 

تعطیلات در 

ترافیک 

سنگینی 

 گیرافتاده اید



 

 

 

شغلتان را از 

دست داده اید 

و دو ماه است 

 بیکارید



بعد از نیم 

ساعت جست 

و جو سوییج 

ماشینتان را 

پیدا نمی کنید. 

قرارکاری تان 

در حال دیر 

 است. شدن
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مدیریت نگرانی:کاربرگ شماره دوازده 



هایپیشنهادیهاواقدامپرسشتکنیکموردنظر
بررسی میزان اهمیت 

 موضوع نگرانی

سالآیندهبههمیناندازهبرایمناهمیتخواهدداشت؟5آیااینموضوعدر
کجاقرارمیگیرد؟بهبدترینروییکمقیاستجارببدوناخوشایند،موضوعیکهنگرانآنهستم

تجربهایکهداشتهاید،فکرکنید.وقتینگرانیفعلیخودراباآنمقایسهمیکنید،چهاحساسیدارید
 وچهفکرمیکنید.

اینموضوعچقدرارزشنگرانشدنرادارد؟
بررسی احتمال وقوع 

 موضوع نگرانی

"اگر.....چهمیشود؟" اگر اممیافتد؟ اخراجشومچهاتفاقیبرایخانواده برایمثالاگرازکار
سرطانبگیرمچهبلاییسرممیآیدو..

بررسی میزان قابل 

حل بودن موضوع 

 نگرانی

 ازخودسوالکنیدمندقیقانگرانچهچیزیهستم؟-نگرانیخودراروشنکنید (1

 رایآنکاریانجامدهید؟آیامیتوانیدب (2

اگرپاسختانبهسوالبالاخیراست،پسهرچقدرهمنگرانباشیدبیفایدهاست.ازخودگویی (3
بهخودتانبگویید کنیدو نگران"هایمقابلهایاستفاده با استوهیچچیز نگرانیبیفایده

تکنیکهایتوجهب"شدنمنتغییرنخواهدکرد. از درهمچنیناستفاده رگردانیمفیداست)
 پایینتوضیحدادهخواهدشد(.

 اگرپاسخبلهاست،حلمسالهانجامدهید 

 یکفهرستازکارهاییکهمیتوانیدبرایرفعنگرانیانجامدهید،تهیهکنید 

 بهاینفهرستنگاهکنیدوازخودبپرسیدآیاکاریهستکههمینالآنبتوانمانجامدهم؟ 

 است،پسشروعکنیداگرپاسخبله 

 اگرکارینیستکهبتوانیدالآنانجامدهید،یکبرنامهریزیانجامدهیدودرآنمشخصکنید
 چهکاریرا،چهوقت،کجاوچگونهانجامخواهیدداد

 وقتیکاریراکهمیتوانستید،انجامدادید،بهخودبگوییدهرکاریکهنیازبودانجامدادموبه
بقیهزندگیتانبرسید.

مورد-فعالیتفیزیکی  توجه برگردانی  و فعالیتهایخوشایند انجام ورزش، مانند یکفعالیتفیزیکی انجام
 علاقهدیگرویاحتیکارهاوفعالیتهایمعمول

 حلکردنجدول،حلکردنمعماها،شمارشبرعکس،حفظکردناشعارویا-بازیهایذهنی
 ترانهها

 رویجزئیاتخاصیارزدنیایاطرافتانتمرکزکنید.تابلوینقاشی،-تمرکزرویمحیطاطراف
 فرشزیرپایتان،طبیعتپشتپنجرهوحوادثخیابان

"بهنگرانبودناختصاصدهید!برایاینکار،زمانومکانخاصیرابهعنوانهرروزنیمساعترا زمان نگرانی
بهتعویق"زماننگرانی"انتخابکنیدوهرزمانیکهنگرانیبهسراغتانآمدآنراتا"زماننگرانی

بیندازید.
بافردیکهبهشمانزدیکاستدرموردنگرانیهایتانصحبتکنید صحبت با دیگران 
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 کاربرگ شماره سیزده  -

 مدیریت افسردگی
افسردگییکیازپیامدهایهیجانیشایعاسترسهایمنفیاست.مداخلاتمختلفیمیتواندبهفردیکهتحتاسترس

قرارداردکمککندتاافسردگیخودراکاهشدهد.

 فعال سازی رفتار .1
یانجامهیچکاریراندارد.بنابراین،سطحفعالیتخودراوقتیافراداحساسافسردگیمیکنندمعمولاتمایلوانرژیبرا

درزمینههایمختلفکممیکنندوخوداینکاهشسطحفعالیت،افسردگیرابیشترمیکند.بدینترتیب،سیکلمعیوبی
سازیرف هدففعال آید. فعالیتپیشمی سطح در کاهشبیشتر افزایشافسردگیو کاهشفعالیت، افسردگی، تاراز

 شکستنسیکلمعیوبخلقافسردهوکاهشفعالیتاست.

قدمهایفعالسازیرفتارعبارتاستاز:

 الف/شناسایی فعالیت ها
چهارگروهازفعالیتهاهستندکهارتباطقویباخلقداردومعمولادرحالتافسردگیسطحفعالیتافراددراینچهارحوزه

کاهشپیدامیکند:

 شاملارتباطبااعضایخانواده،اقوام،دوستانو....املاتاجتماعیمثبتارتباطاتوتع 

 کهذاتاخوشاینداستشاملمطالعه،سینمارفتن،ورزش،قدمزدن،فیلمدیدنوفعالیتهایتفریحیوسرگرمی 

 شاملرسیدگیبهسرووضعوظاهر،بهداشتشخصی،ورزشکردن،تغذیهمناسبو..مراقبتازخود 

 کهدرفرداحساسمفیدبودنایجادمیکندشاملتمیزکردنمنزل،تعمیر–وظایفومسئولیتهاوکارهایداوطلبانه
 وسایلخانه،خریدکردنبرایمنزلوانجامکارهایداوطلبانه

برایشروع،فردبایددوحوزهراانتخابکردهوبرایهرکدامیکفعالیتراتعریفکند.

 اهداف واقع بینانهب/ تعیین 

میکند، کند را کارها افسردگیسرعتانجام چون برایفعالیتهایانتخابیاست. بینانه اهدافواقع بعدیوضع قدم
بنابرایناهدافبایدکوچکوقابلدسترسباشد.

 است.دقیقهپیادهرویدرروزهدفبهتریازپیادهرویروزانه15:برایمثالاهداف باید اختصاصی باشد 

 دقیقهپیادهرویدرروزهدفبهتریازهدفشرکتدردوماراتوناست15:مثلااهداف باید قابل دسترس باشد 

 زماناجرایاهدافویارسیدنبهآنهابایدمشخصباشد.-اهداف باید زمان بندی داشته باشد

 ج/ برنامه ریزی و انجام  فعالیت ها 
 عالیتهاییکهمرحلهقبلآنهاراانتخابکردهبود،برنامهریزیکنید.دراینمرحلهبایدبرایانجامف

توانیدکارهایبیشتروبیشتریراانجامدهید.

 د/گسترش فعالیت ها

سهفعالیتدیگرراانتخابکنیدتابهفعالیتهایقبلاضافهکاردهوایان-پسازاینکهبهاهدافاولیهدستیافتید،حالادو
 رفعافسردگیادامهدهید.کارراتا
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 کاربرگ شماره چهارده -

:حسیندانشجویسالآخردورهلیسانسدریکیازدانشگاههایدولتیاست.پدرشرابهتازگیازدستداده1مورد

به را پایانسالپروژهپایاننامهخود اومجبوراستتا استومسوولیتبرخیازکارهایخانهبهدوششافتادهاست.
ممیدهدکفافهزینههایمعمولونیزهزینههاییکهپایانبرساند.کارنیمهوقتیکهدریکشرکتخصوصیانجا

احساسغمواندوهمیکنند،وخودراتنهاوبیکساحساسبرایخانوادهمجبوربهپرداختاستنمیدهد.اوبهشدت
میکنند.



چندروزیاست:2مورد بیمارستانبستریاست. بهعلتیکبیماریناشناختهمدتیاستدر حمیده کهحمیدهمادر

جریانبیماری در میدهد. بهشدتآزار فکرزندگیبدونمادرشاورا استو تار و برایشتیره احساسمیکنددنیا
اوهمراهینکردواومجبوربودهمهکارهایمربوطهرابههمراهخواهردیگرشبهتنهاییانجامدهد. مادرشکسیبا

یحمیدهددراتاقشتنهاباشدویبخوابد.چندروزیاستحوصلهکاریرانداردوترج



گرفتاریهرروزهدرترافیکمحمدرااززندگیدرشهرناامیدکردهاست.امروزبعدازبگومگوبارانندهدیگری:3مورد

احساسغمفراوانیمیکردوفکرمیکرداینچهزندگیمزخرفیاستکهاودارد.احساسمیکندکسیوضعیتاورا
لبتابد با خانههمبیشتر در همکارانشکمترحرفبزندو چندهفتهایاستکهترجیحمیدهدبا رکنمیکند.

خودشمشغولباشد.
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 دستور العمل ها ی آرام سازی  


 یشروندهپ یا یچهماه یآرام ساز -

 

درنظربگیریدکهاحساسآرامشبیشتریمیکنید.یکمکانراحتوآرامرابرایتمرینانتخابکنید.زمانیازروزرابرایتمرین
درازبکشیدوچشمهایتانراببندید.برایچنددقیقهرویتنفستانتمرکزکنید.آراموبهکندینفسبکشید.وقتینفسرابیرون

انجامدهید.اولبایددرآنهامیدهیدکلماتیمانندآرامباشرابهخودتانبگویید.تمرینآرامسازیراباعضلاتمختلفبدنتان
تنشایجادکنیدوسپسآنهاراشلکنید.وقتیتنشایجادمیکنیدبایدهوارابهدرونریههاببریدووقتیشلمیکنیدآنرا

بیروندهید.
 ادشده،فکرکاررابادستهایتانشروعکنید.دستتانرامحکممشتکنید.بهتنشیکهدرماهیچههایدستومچایج

کنید.اینتنشرابرایچندثانیهحفظکنیدوسپسدستتانراشلکنید.بهتفاوتبینتنشوآرامشتوجهکنید.ممکن

 استکمیاحساسدردکنیدولیاشکالیندارد،احساسآرامشکمکمایجادمیشود

 همینکاررابادستدیگرتانانجامدهید

تبدنتانراشلمیکنیدبهاینفکرکنیدکهوقتیآنهاشلمیشوندچهاحساسیدارید.سعیهروقتکهیکسریازعضلا
کنیدخودرارهاکنیدوبگذاریدتنشازبدنتانبیرونبرود.بگذاریدعضلاتتانتاجاییکهمیشودشلشوند.بهتفاوتحالتتنش

عضلاتبدنانجامدهید.هرباربرایچندثانیهدرآنهاتنشایجادوشلشدنعضلاتتوجهکنید.حالاهمینکاررابرایسایر
کنیدوسپسآنراشلکنید.

بهتراستبرایایجادآرمیدگیدرعضلاتبدنخودازترتیبزیراستفادهکنید:

:دستتانرامشتکنیدوسپسشلکنیددست ها

سفتکنید.بهاینترتیببایدبویژهدرقسمتبالایبازویتاناحساستنشآرنجهارابهطرفدرونخمکنیدوبازویتانرابازوها:

داشتهباشید.یادتانباشداینکاررافقطبرایچندثانیهانجامدهیدوسپسآنراشلکنید.

تنشاز:سرتانرابهسمتعقبفشاردهیدوآنرابهکندیازیکطرفبهطرفدیگربچرخانید.توجهکنیدکهچطورگردن

یکطرفسربهطرفدیگرحرکتمیکند.سپسسرتانرابهسمتجلوودریکوضعیتراحتقراردهید

بهصورت اولابروهایتانرا ماهیچههایمتعددیوجودداردولیکافیاستفقطرویپیشانیوفکتمرکزکنید. درصورت، :

نیدویامیتوانیدابروهایتانرابالاببریدوسپسآنریلکسکنید.حالتاخمپایینبیاوریدوسپسپیشانیتانراریلکسک
حالافکتانرارویهمفشاردهید.وبهتفاوتاینحالتباوقتیریلکسمیشویدفکرکنید.

طبیعی:یکنفسعمیقبکشید،آنراچندثانیهنگهدارید،بهتنشفکرکنید،سپسبگذاریدتنفستانبهوضعیتقفسه سینه

برگردد

عضلاتمعدهتانراتاجاییکهمیتوانیدسفتکنیدوسپسشلکنید.معده:

:نشمینگاهتانراسفتکنیدوسپسشلکنیدنشمین گاه

:پاهایتانرابهسویصورتتانخمکنید.کارراباچرخشانگشتانپاخاتمهدهید.پاها

قبلوبعدازتمرینآرامسازیارزیابیکنید.10-1ازبهخاطرداشتهباشید.شدتاضطرابخودرا
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 تنفس یها یکتکن -


 تنفس کنترل شده 

فکر کنند، آنهاممکناستشروعبهبلعیدنهوا افرادمضطربمیشودتغییراتیدرتنفسشانایجادمیشود. وقتی
اینطورنفسکشیدنآنهارامضطربترمیکند.کننددارندخفهمیشوندویانمیتوانندآرامنفسبکشند.معمولا

بنابراینسعیکنیدتشخیصدهیدکهآیااینکاررامیکنیدیانهوشروعبهکندکردنریتمتنفسخودکنید.سعیکنید
رابهحالتباسهشمارههوارابهدرونریههایتانببریدوباسهشمارهآنرابیروندهید.معمولااینکارریتمتنفستان

نورمالبرمیگرداند.حداقلسهدقیقهاینکارراانجامدهیدتاتنفستانبهحالتطبیعیبرگردد.






 تنفس خودآگاه 

اینروشمتفاوتیبرایمدیریتاضطراباست.هدفایننوعتنفس،ایناستکهاجازهمیدهدافکارواحساساتبدون
بروند.هدف،تمرکزصرفرویلحظهحاضرونهگذشتهیاآیندهاست.دستورالعملایناینکهدرآنگیربیفتیدبیایندو

نوعتنفسدرزیرآمدهاست:
 راحتبنشینید،چشمانتانراببندیدویابهپاییننگاهکنیدوپشتتانراصافکنید
 بهتنفستانتوجهکنید
 رابهدرونمیبریدبالونبادمیشودوهربارکهتصورکنیدکهیکبالوندرمعدهتانهست.هربارکهنفس

بیرونمیدهید،خالیمیشود.همانطورکهبالونپرازهواشدهیاخالیمیشودبهحواستانتوجهکنید.قفسه
سینهومعدهبابهدرونبردنهوابالامیرودوبابیروندادنآنپایینمیرود

 نطبیعیاستچونآنفقطدرذهنشماست.فقطبهآنافکارتوجهکنیدسپسافکاریبهذهنشمامیرسدوای
برگردیدوبهتنفستانتمرکزکنید

 بهصداها،حسهایبدنیوهیجانهاتوجهکنیدودوبارهتوجهخودرابهریتمتنفستانبرگردانید
 آنافکارراتحلیلنکنید.بودنافکاردرآنجاآنافکارواحساساتراتعقیبنکنید،درموردخودتانقضاوتنکنیدیا

 طبیعیاست.فقطبهآنافکارتوجهکنیدواجازهدهیدکهآنهابروند.دوبارهبهتنفستانتوجهکنید

 برنمیگرددودرآنافکارواحساساتگیرمیافتیدفقطسعیکنید هروقتکهمتوجهمیشویدکهتوجهتان
یدوبهتنفستانتوجهکنید.ممکناستبارهاتوجهتانرویاینافکاربماندویاآنراتعقیبتوجهتانرابرگردان

کندولیاشکالینداردهربارکهمتوجهاینموضوعشدیدتوجهرابهسمتتنفستانبرگردانید.هرچهبیشترتمرین
 ابتانرامدیریتکنیدکنیددراینکارمهارتبیشتریپیدامیکنیدوبهترمیتوانیداضطر
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 تنفس عمیق 

وقتیتحتاسترسقرارداریدتنفسسریعوسطحیمیشودوتغییراتبدنیراکهدراینحالتاتفاقمیافتد،تشدیدمی
کند.اینهمچنینباعثمیشوداکسیژنکافیبهمغزنرسدوفکرکردنسختترشود.تکنیکهایتنفسشبیهآرمیدگی

سریعترکارمیکنند.اساسا،اینتکنیکهایکشیوهسریعآرامکردنبدناست.بنابرین،اصلاحتنفسمیهستندولی
تواندسطحبرانگیختگیرابهسرعتکاهشدادهوفردراازوضعیتواکنشجنگوگریزخارجکند.علاوهبراین،باتنفس

وکنترلخودنیزبرمیگردد.درست،نهتنهابدنآراممیشودبلکهتواناییفکرکردن
برایشروع،اینتکنیکرادروضعیتراحتیتمرینکنید.بهتراستدرازبکشید.مکانیراانتخابکنیدکهدرآناحساس

و"1عدد"راحتیمیکنید.یکتنفسطبیعیکندانجامدهید)نهتنفسعمیق(وهمانطورکهنفسرابیرونمیدهیدبه
فکرکنیدوسپسآن2فکرکنید.نفسرادوبارهبهدرونببریدوبهعدد"آرامباش"رونمیدهیدبهکلمهوقتیآنرابی

اینکاررابرعکس10ادامهدهید.وقتیبهعدد10رابیروندهیدوبهکلمهآرامباشفکرکنید.اینکارراتا رسیدید،
به سعیکنیدهرچیزیدیگ1انجامدهیدتا ممکناستبرسید. کنید. ذهنتاندور از یا"اعداد"تصورکردنریرا و

کمککنندهباشد.اگراحساسگیجیمیکنیدمتوقفشویداحتمالایکجایکاردرستنیست.این"آرامباش"عبارت
دداریدعصبانیتکنیکراآنقدرتمرینکنیدتااعتمادبنفسکافیرابرایاستفادهازآندرهرموقعیتیکهاحساسمیکنی

میشوید،بهدستآورید.

روشدیگرانجاماینتکنیکتنفسیآناستکهیکدسترارویقفسهسینهودستدیگررارویشکمدرقسمتناف

بایددستیکهرویشکمقرارداردبالابیایددرحالیکهدستروی بهدرونمیبرید، همانطورکهنفسرا قراردهید.
حرکتنکندوثابتبماند.همانطورکهنفسرابیرونمیدهیدشکمشمابایدپایینبرودولیقفسهسینهنبایدقفسهسینه،
حرکتکند.

سعیکنیدنفسراازبینیبهدرونببرید،لبهایتانجمعکنیدوبهکندینفسراازطریقدهانتانبیروندهید.اگرنمی
یانشستهانجامدهید،بهپشترویزمیندرازبکشیدوتمرینکنیدچونانجامآندراینتوانیداینکاررادرحالتایستاده

وضعیت،راحتتراست.
متروواتوبوس،هنگامتماشای در کردید،سرکار، وقتیدرآنمهارتپیدا دوباردرروزانجامدهید. را اینتمرینها

ستکهقادرشویدازاینتکنیکدرهرموقعیتیکههستیداستفادهکنید.تلویزیونوغیره،آنراانجامدهید.هدفاینا
هیچکسمتوجهنخواهدشددرحالانجامآنهستید.
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