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 مقدمه

  ضطٍضتی . ًیؿت پصیط اهىبى آى اظ گطیع ٍ اؾت وًٌَی ظًسگی زض اًىبضًبپصیط ٍالؼیت یه "اؾتطؼ"    

 قس ذَاّس ضاوس ٍ ؾبوي چٌبى ظًسگی اؾتطؼ، ثسٍى .قَز حصف ظًسگی اظ توبهی ثِ اؾتطؼ وِ ًساضز

 ؾیؿتن ٍ ًظبم ًیع اؾتطؼ افعایف زیگط، ؾَی اظ اهب اًدبهس ًوی شٌّی وَزًی  ٍ تٌجلی ثعُ خع وِ

 تٌْب اؾتطؼ هسیطیت ضٍ ایي اظ ؾبظز هی اذتلال زچبض ضا هغلَة وبضایی ٍ ز ضیع هی ّن ثِ ضا ثسى تؼبزل

 ؾویٌبضّبی ٍ ّب وٌفطاًؽ ٍ ثَزُ نبحجٌظطاى تَخِ هَضز قست ثِ اوٌَى وِ اؾت اؾتطؼ ثب همبثلِ ضاُ

 . اؾت زازُ اذتهبل ذَز ثِ خْبى زض ضا هتؼسز



 
 تعریف استرس شغلی

 
 هطتجظ ّبی ٍضؼیت گًَِ آى ٍ ظا اؾتطؼ ّبی ػبهل قسى خوغ ّن ضٍی تَاى هی ضا قغلی اؾتطؼ  
 ًبقی اؾتطؼ زیگط ثیبى ثِ .زاضًس ًظط اتفبق آى ثَزى ظا اؾتطؼ ثِ ًؿجت افطاز ثیكتط وِ زاًؿت قغل ثب
  . قَز هی آى زؾترَـ هؼیٌی قغل ؾط ثط هؼیٌی فطز وِ اؾت اؾتطؾی قغل، اظ

 :اؾت ًْفتِ ًىتِ چٌس تؼطیف ایي زض

.I (وبض تبظُ یب اؾت آظهَزُ وبض) اؾت ثطذَضزاض تدطثِ اظ اًساظُ چِ تب قبغل قرم 

.IIاؾت چمسض هَخَز قطایظ ثب همبثلِ زض اٍ ضؼف ٍ لسضت هیعاى. 

.IIIِزّس هی ًكبى وبض هحیظ زض ذَز اظ قرهیتی ًَع چ. 



 تعریف استرس شغلی

 :اؾت چٌیي قغلی اؾتطؼ

  ٍ) وبض هحیظ ذَاؾتْبی وِ اؾت ای گًَِ ثِ قبغل فطزی ٍیػگیْبی ٍ وبض قطایظ ثیي هتمبثل وٌف  

 ثبفت ثِ تؼطیف ایي .آیس ثط آًْب ػْسُ اظ ثتَاًس فطز وِ اؾت آى اظ ثیف (آى ثب هطتجظ فكبضّبی ًتیدِ زض

 فطزی ٍیػگیْبی اظ یه ّط ؾْن ثتَاًین تب هیىٌس فطاّن ضا اهىبى ایي ٍ . زاضز ًظط هحیظ ثب فطز ضٍاثظ

   .وٌین ثطضؾی قغلی اؾتطؼ آهسى پسیس زض ضا آًْب هتمبثل تأثیط ٍ وبض ،قطایظ قبغل

 



 نشانه های استرس شغلی
 

 زض وِ ضا ّبیی ًكتبًِ اظ زؾتِ ؾِ 8791 زض زض "ًیَهي " ٍ " ثیط " چیؿت؟ قغلی اؾتطؼ ّبی ًكبًِ

   :اًس ثطزُ ًبم وٌٌس هی ثطٍظ قغلی اؾتطؼ قطایظ

  ضٍاًی ّبی ًكب1ًِ.

  خؿوبًی ّبی ًكب2ًِ.

 ضفتبضی ّبی ًكب3ًِ.



 نشانه های استرس شغلی

 ضٍاًی ّبی ًكبًِ -1

 ثطٍظ قغلی اؾتطؼ اظ ًبقی ّبی ًبضاحتی ثطاثط وِ ّؿتٌس قٌبذتی ٍ ػبعفی ّبی هكىل اظ زؾتِ آى   
 ذَز قغل اظ وِ قرهی .اؾت قغلی اؾتطؼ پیبهسّبی تطیي ضایح اظ یىی قغل اظ ًبضضبیتی . وٌٌس هی

 زّس اًدبم ذَثی ثِ ضا وبضـ ایٌىِ ثطای ٍ آیس هی ذَز ؾطوبض ثِ تأذیط ثب ٍ هیلی ثی یب اؾت ًبضاضی
   .ثیٌس ًوی چٌساًی زلیل

  :اظ اًس ػجبضت ضٍاًی ّبی ًكبًِ زیگط

 .ثیعاضی ٍ اًعٍا ، ًبوبهی احؿبؼ ، هلالت ، اضغطاة ، افؿطزگی



 نشانه های استرس شغلی

 خؿوبًی ّبی ًكبًِ -2

 ٍ ّب ثیوبضی ثب هؼیٌی وبضی قطایظ وِ حبلی زض ظیطا زاز تكریم تَاى هی تط هكىل ضا ّب ًكبًِ ایي   
 اًساظُ چِ تب ّب ًبذَقی ایي وِ فْویس تَاى هی زقَاض اهب اؾت، ّوطاُ هؼیٌی خؿوبًی ّبی ًبضاحتی

  هساضن ٍ قَاّس حبل ایي ثب.اؾت قرم ظًسگی ّبی زیگطخٌجِ ًتیدِ اًساظُ چِ ٍ قغل هؼلَل نطفبً
 هؼٌی خؿوبًی ّبی ٍثیوبضی ّب ًكبًِ ٍ قغلی اؾتطؼ ثیي ای ضاثغِ ّوَاضُ وِ اًس زازُ ًكبى پػٍّكی

 .زاضز ٍخَز

  ػطٍلی – للجی ثیوبضیْبی قغلی اؾتطؼ ثب هطتجظ خؿوبًی ثیوبضی ّبی ًكبًِ تطیي ػوَهی اظ یىی
 .اؾت



 نشانه های استرس شغلی

 ضفتبضی ّبی ًكبًِ

   :قًَس هی تمؿین زؾتِ زٍ ثِ ضفتبضی ّبی ًكبًِ

  ایي اؾت قبغل فطز ذَز هتَخِ هؿتتمین عَض ثِ گفت تَاى هی وِ ّؿتٌس ّبیی ًكبًِ اٍل زؾتِ
 ثی یب پطذَضی ، زاضٍ افعٍى ضٍظ ههطف ، وطزى وبض اظ ذَززاضی هثل اؾت ضفتبضّبیی قبهل زؾتِ

 هیبى ّبی هكىل ول عَض ثِ ٍ ذبًَازُ اػضبی یب ّوىبضاى ثطاثط زض خَیبًِ ؾتیعُ ضفتبضّبی ، اقتْبیی
 .فطزی

  اظ غیجت خولِ اظ گطزز، ثطهی ازاضی تكىیلات یب ؾبظهبى ثِ پیبهسـ ضفتبضی ّبی ًكبًِ اظ زٍم زؾتِ 
 .ٍضی ثْطُ فمساى ٍ وبض اظ ًبقی ّبی حبزثِ افعایف ، قغل وطزى ضّب ، وبض



 نشانه های استرس شغلی

 :قغلی اؾتطؼ ثب (ثطیسى)افتبزگی تَاى اظ اضتجبط 

 اظ یىی ذَز افتبزگی تَاى اظ .پٌساضًس هی پسیسُ یه قغلی اؾتطؼ ثب ضا آى ، افطاز ثؿیبضی وِ اؾت ضایدی چٌساى انغلاح افتبزگی تَاى اظ ٍاغُ 

   .زاقت ذَاّس ازاهِ ّوچٌبى ًكَز، ثطزاقتِ اظهیبى اؾتطؼ ایي وِ هبزاهی ٍ اؾت قغلی اؾتطؼ ًبپسیط اختٌبة پیبهسّبی تطیي ػوسُ

 :زاضز ٍخِ ؾِ افتبزگی تَاى اظ

 .اؾت خؿوبًی فطؾَزگی آى ٍخِ اٍلیي

 .اؾت ػبعفی فطؾَزگی افتبزگی تَاى اظ ٍخِ زٍهیي

 .اؾت ضٍاًی فطؾَزگی افتبزگی تَاى اظ خٌجِ ؾَهیي



 نشانه های استرس شغلی
 

 قغلی اؾتطؼ اظ ًبقی ّبی ّعیٌِ 

 ایي اؾت زقَاض آى زلیك هیعاى تؼییي ٍلی اؾت ؾٌگیي وٌس هی ایدبز قغلی ّبی اؾتطؼ وِ ّبیی ّعیٌِ 

 ؾجت ثِ قغلی اؾتطؼ ثب هطتجظ ّبی ّعیٌِ زلیك هیعاى ثِ ضؾیسى آًىِ ثب یؼٌی اؾت، زضؾت ًظط زٍ اظ گفتِ

 ثِ اگط .یبثین زؾت ذهَل ایي زض ًبپصیطی تطزیس ّبی زازُ ثِ تَاًین هی حبل ایي ثب ، ًیؿت ػولی آى پیچیسگی

  وِ ثیٌین هی وٌین ًگبُ زّس هی ًكبى ذَز اظ قغلی قطایظ ثطاثط زض فطز وِ ٍاوٌكی خٌجِ اظ قغلی اؾتطؼ

 .زٌّس هی ًكبى ضلن ٍ ػسز ثب ضا ضایح ضفتبضی ٍ ػبعفی ٍاوٌكْبی آثبض وِ زاضًس ٍخَز آهبضّبیی ٍ اعلاػبت



 تاثیر عامل های متغییر فردی در استرس شغلی
 

 :ثطقوطز چٌیي تَاى هی قًَس هی قغلی اؾتطؼ هَخت گًَبگَى ضاّْبی اظ وِ ضا ػَاهلی 

 زاضًس ثؿتگی فطز ثِ وِ ّبیی ػبهل -الف 

  زاضًس ثؿتگی هحیظ ثِ وِ ػَاهلی -ة 

 .زّس هی ضخ  هحیغی ٍ فطزی ػبهل ایي هیبى وِ هتمبثلی وٌكْبی -ج 

 



 تاثیر عامل های متغییر فردی در استرس شغلی

 قرهیت ٍیػگیْبی 

 اـ قغلی ذَاؾتْبی ثِ وِ پبؾری یؼٌی ، ظًس هی ؾط وبض هحیظ ٍ فطز اظ وِ ضفتبضّبیی ثپصیطین اؾت هٌغمی
 اٍ هتمبثل وٌكْبی ولی تهَیط وِ اؾت ًوب توبم ای آیٌِ هثل ، زاضز ّوىبضاى ثب وِ هتمبثلی وٌكْبی ٍ زّس هی
 قرهیتی ّبی ٍیػگی ایي وِ ثساًین زاضز اّویت هب ثطای ، ضٍ اظایي زّس هی ًكبى ظًسگی ّبی حَظُ زیگط زض ضا

  . گصاضًس هی اثط وبض هحیظ زض قبغل تدطثِ زض چگًَِ اًس قسُ ثطضؾی ظًسگی ّبی حَظُ زیگط زض وِ

   :وٌین هی ثطضؾی ضا قرهیت ٍیػگی زٍ ثرف زضایي

  الف ًَع ضفتبضی الگَی

 .وٌتطل احؿبؼ 

 



 الگوی رفتاری 

 :الف ًَع ضفتبضی الگَی

 ظیبزی اػتجبض اظ هترههبى هیبى زض ّن وِ اؾت هفَْهی ثط هجتٌی اؾت یبفتِ ػبم لجَل آًْب قرهیت ٍ افطاز زضثبضُ وِ فىطّبیی عطظ اظ یىی
   .اًس ًبهیسُ الف ًَع ضفتبضی الگَی ضا هفَْم ایي . زاضز ضٍاج ػبزی افطاز هیبى زض ّن ٍ اؾت ثطذَضزاض

 :زاضز زٌّسُ تكىیل خعء یب هؤلفِ چٌس الف ًَع قرهیت یب الف ًَع ضفتبضی الگَی

 ّوَاضُ زٌّس، اًدبم ثیكتطی ّطچِ وبضّبی هحسٍزی ظهبى زض وَقٌس هی اغلت چَى ٍ اًس ظزُ قتبة ّویكِ الف ًَع قرهیت زاضای فطز -1
 پب پیف فؼبلیتْبی ثب قبى ٍلت وِ زضؾبػبتی زٌّس، هی اًدبم ّن ثب وبض چٌس ظهبى یه زض آًىِ ػلت ثِ ضٍ ّویي اظ ّؿتٌس، ٍلت ووجَز زچبض
   ظًٌس هی حطف تٌس تٌس ٍ قًَس هی حَنلگی ثی زچبض اًس ًكؿتِ ًملیِ ٍؾیلِ زض یب اًس ایؿتبزُ اتَثَؼ نف زض ٍلتی هبًٌس قَز، هی تلف افتبزُ

 ثب قسیس ضلبثتی ثِ ضا آًْب وِ زاضًس پیكطفت ثطای ضلبثتی .ثطًس هی ؾط ثِ آهیع ؾتیعُ تلاقی زض ّویكِ وِ اؾت ایي آًْب قرهیت خعء اظ یىی -2
 .گیطًس هی ًبزیسُ ضا زیگطاى ّبی احؿبؼ ضلبثت ایي خطیبى زض ٍ زاضز هی ٍا زیگطاى



 الگو احساس کنترل

 اًتربة اهىبى اظ ٍ ذَز اػوبل ًتبیح ثِ ًؿجت تهَضی چِ فطز وِ اؾت هؼٌی ایي ثِ ّب ضٍاًكٌبؼ ًظط اظ "وٌتطل " ولوِ 
 وِ اؾت قسُ هؼلَم .اًس اّویت زاضای قرم ثطای وِ ًتبیدی گًَِ آى ثرهَل زاضز، گًَبگَى ضاّْبی هیبى اظ ذَز

 .وٌس هی ثبظی ًمف ًیع قغلی اؾتطؼ زض عَض ّویي ٍ زاضز ثؿعایی تأثیط اؾتطؼ ثطاثط زض قرم پبؾد ثط وٌتطل احؿبؼ
 چٌساًی وٌتطل اًس زضیبفتِ تدطثِ ثِ وِ وبضوٌبًی .اؾت قغلی اؾتطؼ زٌّسُ تكىیل اخعای تطیي حؿبؼ اظ یىی وٌتطل
  .زاضًس قغلی اؾتطؼ ثطای ذبنی آهبزگی گیطًس، هی لطاض ظیبز ذَاؾتْبی ثطاثط زض ذَز قغل زض حبل ّویي زض ٍ ًساضًس

 :زاضز هْن خٌجِ زٍ وٌتطل

  (قسُ ازضان وٌتطل) وٌس هی احؿبؼ تدطثِ ثط ثٌب قبغل افطاز وِ اؾت وٌتطلی خٌجِ، یه 

 .(یبفتِ تحمیك وٌتطل) آٍضًس هی زض ػول ثِ ذَز قغل اًدبم خطیبى زض وبضوٌبى وِ اؾت وٌتطلی خٌجِ زٍهیي 



 عاملهای استرس شغلی در محیط کار

  ضٍـ ثٌبثط ػَاهل ایي اظ عجمِ ّط تكطیح ٍ وبض هحیظ زض هَخَز قغلی اؾتطؼ ػبهلْبی ثٌسی عجمِ  

   .اًس وطزُ اضائِ پػٍّكگطاى ثطذی وِ گطفتِ نَضت ّبیی-

   :اًس قسُ تمؿین ظیط ّبی زؾتِ ثِ اًس گطفتِ لطاض ثحث هَضز هب ثٌسی عجمِ زض وِ ّبیی ػبهل

  هسیطیت ضٍقْبی ٍ ضاُ ؾبظهبًی، ؾبذتبض ٍ خَ فطزی، هیبى ضٍاثظ ، قغل ّبی ٍیػگی ، ًمف ّبی ٍیػگی

   .هبزی ذهَنیبت ٍ آٍضی في ٍ اًؿبًی هٌبثغ



 ویژگیهای نقش

 

 ، پػٍّكگطاى .آٍضز زؾت ثِ قغلی اؾتطؼ اظ زضؾتی زضن تَاى هی ضاُ آى اظ وِ زاًٌس هی ضٍقی ، ضا وبض هحیظ قٌبذتی ضٍاى ػبهلْبی قٌبذت   
 زض اًساظُ چِ تب ًمف اظ ًبقی فكبضّبی وِ زضیبثٌس ٍ وٌٌس قٌبؾبیی ضا اؾتطؼ ثِ هطثَط هؿبیل اًس وطزُ ؾؼی "ًمف ًظطیِ" اظ اؾتفبزُ ثب ثَیػُ
 .زاضًس تأثیط قغلی اؾتطؼ آهسى پسیس

   :اًس ثطقوطزُ ًمف ثطای ٍیػگی ًَع چْبض

.Iاؾت وسام  فطز هؿئَلیتْبی حسٍز وِ ًجبقس هؼلَم ضٍقٌی ٍثِ چیؿت فطز ًمف ًجبقس ضٍقي وِ ظهبًی :ًمف اثْبم. 

.IIاؾت هؼیٌی قغل اظ ثركی وِ وبضی اًدبم پؽ اظ ًتَاًس فطز وِ ظهبًی :ًمف گطاًجبضی . 

.IIIقَز ًوی اؾتفبزُ وبهل ٍ توبم عَض ثِ قرم هْبضتْبی اظ آى زض وِ ظهبًی :ًمف ووجبضی. 

.IVاؾت ًبهوىي ول ثِ یب ٍ هغبیط ، قغلی ّبی العام اظ زیگطی هدوَػِ پصیطـ ثب قغلی ّبی العام اظ ای هدوَػِ وِ ظهبًی :ًمف ًبؾبظگبضی. 

 



 ویژگیهای شغل

 

 ثطضؾی قًَس قغلی اؾتطؼ ثِ هٌدط اؾت هوىي وِ ّؿتٌس زیگطی ّبی ػبهل خولِ اظ ًیع قغل ّبی ٍیػگی  
 .اًس هؼطٍف وبضگطی ّبی قغل ثِ وِ اًس وطزُ تىیِ ّبیی قغل ثط ضایح قیَُ ثِ قسُ اًدبم ظهیٌِ ایي زض وِ ّبیی
  .زاضًس ًمف قغل اؾتطؼ زض وبض هحیظ اظ هؼیٌی ّبی خٌجِ وِ اؾت آى گَیبی آهسُ زؾت ثِ ًتبیح

  : اظ اًس ػجبضت ذبلهِ عَض ثِ وِ زٌّس هی تكىیل ضا گًَبگَى زؾتِ چْبض ٍیػگیْب ایي

ثبقس زاقتِ وبض فطآیٌس ثط قبغل اؾت لاظم وِ وٌتطلی هیعاى : وبض (ؾطػت)آٌّگ. 

 اؾت قغل ٍیػگیْبی اظ یىی وبض زض تىطاض زفؼبت تؼساز : وبض تىطاض 

اؾت ضٍظاًِ وبض هؼوَلی ؾبػبت اظ ذبضج ّبیی ؾبػت زض وطزى وبض هؿتلعم وِ ّبیی قغل : وبضی ًَثت. 
 ّبی پبؾد ثط ًبهؿتمین یب هؿتمین عَض ثِ قغلی ّبی ٍیػگی اظ زؾتِ ایي : ٍظیفِ ثِ هطثَط ٍیػگیْبی 

 .گصاضًس هی اثط قغل ثطاثط زض فطز ػبعفی ٍ ضفتبضی



 شیوه های مداخله در محیط کار

 ثطای ًیع ٍ وبض هحیظ زض تغییط ایدبز ثطای گًَبگًَی ضٍقْبی ، اؾتطؼ ثب همبثلِ زض افطاز ثِ ووه ثطای
   :اؾت قسُ پیكٌْبز هساذلِ ضٍقْبی ثٌسی عجمِ

 وبض قطایظ ثْجَز ثطای قغلی ضیعی ثطًبه1ِ.

 ذغط ّبی ػبهل ٍ ضٍاًی ّبی ًظوی ثی ثطاثط زض هطالجت2.

   آهَظـ ٍ اعلاػبت اًتكبض3.

  وبضوٌبى ثطای ضٍاًی ثْساقت ذسهبت گؿتطـ4.



 اقدام های فردی

 زض چِ تَاى هی ضا ّب قیَُ ایي .وٌس ثطعطف ضا اؾتطؼ آثبض تَاًس هی فطز آًْب گطفتي وبض ثِ ثب وِ ّبیی قیَُ   
 یب ثطزاضًس هیبى اظ ضا ًبضاحتی هٌكأ ٍ هٌجغ وِ اؾت ایي آًْب اظ ّسف ٍ ثؿت وبض ثِ آى اظ ذبضج چِ ٍ وبض هحیظ

 ثتَاًس فطز آًْب ووه ثِ یب ٍ زٌّس تغییط ضا آى ٍ ثگصاضًس اثط اؾتطؼ اظػبهل فطز اضظیبثی ثط ، زٌّس وبّف ضا آى اثط
  .ثىبّس آى قست اظ ٍ قَز چیطُ ذَز زضًٍی ّبی ًبضاحتی احؿبؼ ثط

 ثٌسی عجمِ زؾتِ زٍ ثِ ضا هساذلِ ضٍقْبی ٍ ،ضاُ اًس زازُ اًدبم اؾتطؼ هسیطیت زضثبضُ وِ ّبیی ثطضؾی زض  
  : اًس وطزُ

 .ًكبًٌس هی فطٍ ثطٍظـ آغبظ ّوبى زض ضا اؾتطؼ وِ قَز هی گفتِ پبؾرْبیی اظ زؾتِ آى ثِ ، پیكگطاًِ همبثلِ•

 هی هجبضظُ اؾتطؼ فؼبل ّبی ػبهل ثب وِ ضاّجطزّبیی ،یؼٌی خَیبًِ هجبضظُ همبثلِ•



 اقدام های فردی
 عجمِ ثٌسی ضاّجطز همبثلِ

 راهبرد مقابله انواع

 ّب ذَاؾت ؾغح تؼسیل یب ظًسگی زض ؾبظگبضی ایدبز ثب اؾتطؼ ّبی ػبهل اظ خؿتي زٍضی 
 قًَس هی اؾتطؼ هَخت وِ ضفتبضی الگَّبی وطزى زگطگَى 
 همبثلِ هٌبثغ زازى تَؾؼِ 

 هجبضظُ گطاًِ

 آى ّبی ًكبًِ ٍ اؾتطؼ ّبی ػبهل ثطاثط زض زایوی هطالجت 
 اؾتطؼ ػَاهل ثطزاقتي هیبى اظ ٍ هٌبثغ ؾبظی آهبزُ 
 اؾتطؼ ًبپصیط اختٌبة ّبی ػبهل وطزى تحول 
 آٍض اؾتطؼ ّبی ثطاًگیرتگی ًكبًسى فطٍ 

 
 

 پیكگطاًِ



 مراقبت دائمی در برابر عاملهای استرس و نشانه های آن

   :اؾت قسُ پیكٌْبز هؼیي في ٍ ضٍـ چٌس هٌظَض ایي ثطای  

.Iزاقتِ ذَز پیف وٌس هی پیسا ضثظ اؾتطؼ ثِ ًَػی ثِ آًچِ ثجت ثطای ای ضٍظاًِ یبززاقت زفتط ثبیس فطز 
 آى زض ، زٌّس هی ضخ ًبهغلَة پبؾد ثطٍظ اظ پیف وِ ضا ضٍیسازّبیی گعاضـ یب قرهی ؾَاثك ٍ ثبقس

  . وطز اؾتفبزُ گًَبگَى قىل ٍ عطح یب ّب ًبهِ یبززاقت اظ تَاى هی .وٌس یبززاقت

.IIاثط ثط وِ ّبیی هبّیچِ اظ تَاى هی آى گطفتي وبض ثِ ثب وِ زاضز ٍخَز فٌی ّب، هبّیچِ اظ پیَؾتِ هطالجت 
 ػجبضت تٌكْب گًَِ ایي قسُ قٌبذتِ ّبی ًكبًِ .وطز هطالجت ، قًَس هی وكیسگی یب تٌف زچبض اؾتطؼ

 پسیس آى اثط ثط ظبّطاً ّب ًكبًِ ایي .زضز ووط ٍ گطزى ًبضاحتی ٍ وكیسگی ، ّب آضٍاضُ قسى زضزًبن :اظ اًس
 هی فكطزُ ّن ثِ ٍ ؾفت هؼیٌی ای هبّیچِ ،گطٍّْبی ظا اؾتطؼ ّبی ٍضؼیت ثِ پبؾد زض وِ آیٌس هی

 .قًَس

  



 چند راهکار ساده برای کاهش و مدیریت استرس

 وٌیس تَلیس ذَة افىبض 

ثجطیس ثیي اظ ذَز زض ضا هَفك هَلؼیت زازى زؾت اظ تطؼ 

زّیس تغییط ضا ذَزتبى زیگطاى، تغییطزازى اظ لجل 

ثگیطیس ووه اؾتطؼ وبّف ثطای وطزى فىط فطنت اظ 

وٌیس همبیؿِ ذَزتبى ثب تٌْب ضا ذَزتبى  

وٌتطل ضا ذَز ذكن ذلالیت ثب   

گَیی حمیمت انل 

وٌیس هسیطیت پَلتبى هبًٌس ضا ذَزتبى ٍلت 



 چند راهکار ساده برای کاهش و مدیریت استرس

حزص وشويذ 

به مزدم و آوچه مي گويىذ فکز وکىيذ 

بيبموسيذ که بلافبصله سپبسگشاري يب ابزاس تبسف کىيذ 

وه گفته را بيبموسيذ و وه شىيذن را قبول کىيذ 

الا بذكزالله تطمئه القلوة" ويبيش را فزاموش وکىيذ 

تلاش 

وبمبليمبت سوذگي را کمي پذيزا ببشيذ 

بخىذيذ 


