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گسترده و  هایشبکه خانواده، ساختارو  یارتباطات انسان رییتغ ،یو فرهنگ یاجتماع عیسر راتییامروز، تغ یزندگ یازهانی 1

 امروز انسان ها در جامعه  یازهاین رییتغ ،یو هجوم منابع اطلاعات یتنوع آنها، گستردگ دهیچیپ

 غ 2

و باعث از  کندیرا مختل م یفرد اثر سوء گذاشته، روند زندگ یاجتماعو  یفرد یتهایو فعال یو روان یجسمان یدر کارکردها 3

 .شودیحال بد م جهیاهداف و آرزوها و در نت ،یحس خوب زندگ دادندست 

 یهامیفرد کنترل زندگی خود را از دست بدهد، مسئولیتهای خود را نتواند انجام دهد،  تصم ممکن است فرد یحالت نیدر چن 4

 ل،یمانند تحص یحاصل در امور یهایکامدچار اختلال شود و در اثر نا گرانیبه موقع اقدام نکند، ارتباطش با د رد،ینابجا بگ

 شود.  یبر او مستول یافسردگ ای و شود خشم و اضطراب دچار …شغل و

شود تا رشد و  تتقوی فرد در …و یو مقاومت در مقابل مشکلات، تاب آور یعزت نفس، سرسخت ،یلازم است خودآگاه 5

شده و از امکان  رهیچ یزندگ یها و فشارهاو او را قادر سازد بر تعارض ابدیارتقا  یروان و بهداشتو  یعاطف ،یروان ییتوانا

 آرام و سالم برخوردار گردد. یتداوم زندگ

 .این است که خود را بشناسیم 6

 اطلاعات از همچنین....... شکل بینی، طول قد و همه ما  شناختی از خودمان در ذهن داریم؛ مانند رنگ پوست، رنگ چشم، 7

 .برخورداریم خود….  و تولد محل و تاریخ مادر، و پدر قومیت، درباره کاملی

 ص     8

 کند.به توصیفی از خود دست خواهیم یافت که خودشناسی ما را کامل تر می 9

ها، نیازها، مسئولیتها، احساسات، ارزش ها،ضعف ها،خودشناسی یا همان شناخت فرد از خویشتن شامل شناخت توانایی 10

 . است …آرزوها، اهداف و

گیری رفتارهای پرخطر تواند از بروز اختلالات روانی و شکلآگاهی علاوه بر کمک به شکل گیری هویت مطلوب میخود 11

 .جلوگیری نماید

 چون تا در مسیر صحیح که به سلامت و موفقیت آنها در زندگی می انجامد، حرکت کنند. 12

 تاب آوری  -سرسختی   -نفسعزت  13

 منظور از عزت نفس، احساس ارزشمند بودن است. 14

است  ثروت های خاصی مانندکنند ملاک ارزشمندی و محترم بودن آنها داشتن صفات یا ویژگیعده ای به اشتباه تصور می 15

 کنند. ساس بی ارزشی و حقارت میدهند، به همین دلیل در صورت فقدان آنها، احو ارزشمندی خود را به آنها نسبت می

کند تا دریابد به دلیل انسان بودن، ارزشمند و محترم است و ارزش ذاتی او وابسته به هیچ یک خود آگاهی به انسان کمک می 16

 از ویژگی های یاد شده نیست. 

 محترم -انسان  17

 عزت نفس  و کرامت انسانی 18
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جوانانی که دارای عزت نفس هستند، برای خود احترام قایل اند و با پیام های درونی مثبت و سازنده سروکار دارند که از  20

نی احساسات خود را تو با ارزشی! تو می توانی ! تو دوست داشتنی هستی! تو می توا»کند: درون آنها مدام به آنها خطاب می

 و پیام هایی از این قبیل.!« به راحتی ابراز کنی ! تو می توانی به دیگران اعتماد کنی 

شنوند که به طور مرتب عزت نفس آنها را را می هاییافرادی که دچار ضعف عزت نفس هستند، در درون ذهن خود پیام 21

 کند.میسرکوب و سلامت روانی و عاطفی شان را تضعیف و تهدید 

 …نداشتن عزت نفس ممکن است افراد را دچار اعتیادهای رفتاری مانند اعتیاد به اینترنت، اعتیاد به کار ،اعتیاد به خرید و  22
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 تعیین اهداف مشخص و برنامه ریزی برای دستیابی به آنهاالف.  24

 تلاش برای کسب حداقل یک مهارت یا شکوفا کردن حداقل یک استعداد خود . 2

 های فردی خودتهیه فهرستی از توانمندی. 3
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 آراستگی. 10

کنیم، زند، روشی که ما خودمان را با زندگی سازگار میبدون درنظرگرفتن اینکه زندگی چه سرنوشتی را برای ما رقم می 25

 .ماست روانی و ذهنی وضعیت دهنده نشان کنیم،می مدیریت را خوددهیم و تجربیات روزمره ق میتطاب

کنند تا با شاخه هایشان سنگینی میها به روی شاخهیا زمانی که برف. شوندپیچند و خم میهنگام توفان، درختان به خود می 26

ها، شکنند و به محض فروکش کردن توفان و آب شدن برفاما به ندرت می .هایشان در مقابل زمین سر تعظیم فرود آورند

 .به تدریج استوارتر از گذشته بر می خیزند زیرا از خود سرسختی و تاب آوری نشان می دهند

شکل و م از ساختن فاجعه جای به و کندمی اتخاذ ناگوار شرایط با مواجهه در متفاوتی نگرش و استدلالفرد تاب آور نحوه  27

مثلاً چنین شخصی یک موقعیت پرخطر را یک . کندهایش توجه بیشتری میگرفتار شدن در تبعات آن، به خود و توانایی

 کند.ها به جای اضطراب به موفقیت فکر میفرصت می داند نه یک تهدید و در دشواری

افراد، کمتر مستعد بیماری هستند. افرادی که دارای  افراد سرسخت و تاب آور در برابر فشار روانی مقاوم تر و نسبت به بیشتر 28

دهند، تعلق خاطر بیشتری نسبت به آنچه انجام می. کننداین ویژگی هستند معمولاً بر زندگی خود کنترل بیشتری احساس می

 دارند و در قبال تغییرات پذیرا هستند.

 دارای ویژگی های تعهد، کنترل و چالش پذیری هستند.  29
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تواند در شرایط دشوار مقاومت های فردی و روانی است که فرد به کمک آنها میآوری شامل مجموعه ای از ظرفیت تاب 30

 .تواند در شرایط مشکل آفرین یا بحرانی شخصیت خود را ارتقا بخشدکند و دچار آسیب دیدگی نشود و حتی می

ا محیط، تقویت و توسعه یابد و به عنوان یک ویژگی مثبت روانی تواند در تعامل بتاب آوری اگر چه قابلیتی درونی است، می 31

 متبلور شود.

 داشتن عزت نفس  32

   یداشتن هدف در زندگ

  گرانیدادن ارتباطات با د توسعه

  یزندگ راتییدر برابر تغ یریانعطاف پذ داشتن

 و سلامت هیاز تغذ مراقبت

 مقابله با مشکلات  یسالم برا یمهارت ها کسب

 ینیب خوش

 مثبت یها یدلبستگ جادیا

 در خود تیمذهب و معنو تیتقو

 بزرگ سالی - کودکی 33

 خشم  –افسردگی  –اضطراب  –استرس  34

 رفتاری  –روانی  35

 روانی آن فشار به که گذارد می تأثیر افراد روان و جسم بر همواره که است مشکلاتی و رویدادها وقایع، با توأم زندگی 36

 .شود می گفته )استرس(

  غ  37

 ص     38

های مختلف برآورده کند تا بتواند نیازهایش را در موقعیتفشار روانی)استرس( سالم باعث هوشیاری شده و به فرد کمک می 39

 .نماید

 شود. فشار روانی)استرس( ناسالم موجب احساس درماندگی در فرد می 40

شود شما انگیزه لازم برای مطالعه جهت امتحان را داشته باعث می (سالم)برای نمونه، فشار روانی شب امتحان در حد متعارف  41

شدید شود مانع درس خواندن شما شده و یادآوری اطلاعات در جلسه امتحان را ( ناسالم)باشید، اما اگر همین فشار روانی

 کند.مختل می

سرگیجه،  یابد و احساس تپش قلب، ناراحتی معده،رس(، فشار خون بالا رفته و تعداد نبض افزایش میدر فشار روانی )است 42

 گردد. سردرد، تعریق و لرزش عارض می

اثرات زودگذر فشار روانی)استرس( چندان مشکل آفرین نیست ولی تکرار آن موجب ایجاد اثرات جسمی پایدار مانند  43

اختلالات گوارشی، سردرد، ضعف سیستم ایمنی و افزایش احتمال ابتلا به  های پوستی،لتهابهای قلبی ـ عروقی، ابیماری

 شود.سرطان می
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اضطراب، واژه ای است که عموماً در توصیف یک حالت خاص، که با احساسی از فشار درونی، ترس و هراس همراه است،  44

 به کار می رود.

کند با که در وضعیت خطرناکی قرار داریم واکنشی طبیعی است و به ما کمک میاضطراب در برخی از رویدادهای زندگی  45

 کنیم.بسیج کردن نیروی دفاعی بدن، خود را از خطر حفظ کنیم مانند زمانی که از ترس حمله یک حیوان درنده فرار می

ور اشتباه بدن و ذهن خود را برای اضطراب زمانی مشکل آفرین است که فرد بدون دلیل موجهّ احساس ناراحتی کرده و به ط 46

 انگیزد.رفع تهدید مبهم بر می

 .........بی خوابی، بی قراری و  اشتهایی، تهوع،همچون تپش قلب، تنگی تنفس،  بی 47

 .........  سردرگمی، حواس پرتی، ترس از دست دادن کنترل ،افکار تکراری وهمچون  48

 ..و.همچون عصبانیت، بی تابی، دلواپسی  49

 جایگزین کردن خواسته ها - برون ریزی - بازداری 50

با مدیریت و کنترل اضطراب و فشار روانی، باید از انتشار و پخش شدن آن جلوگیری کنیم که این امر به کمک برنامه ریزی  51

 و به کارگیری روش های مناسب مقدور است.

های مقابله با فشار روانی و های خود، یکی از روشدرباره نگرانیریزی مانند بازگو کردن اضطراب و حرف زدن برون 52

 اضطراب است.

های لذت بخش و آرامش شرکت در فعالیت تواند در یک لحظه هم آرام و هم مضطرب باشد،از آنجا که یک فرد نمی 53

و پرت کردن حواس خود از  (…مانند ورزش، وقت گذراندن با دوستان، حضور در محافل دینی ــ اجتماعی و)دهنده 

توان برای رهایی از فشار روانی و اضطراب به کار های سودمندی هستند که میموضوع استرس زا به موضوع دیگر، از روش

 گرفت.

 ورزش، وقت گذراندن با دوستان، حضور در محافل دینی ــ اجتماعی 54

 یابد و همراه با تنهایی و غمگینی است. ی تداوم میافسردگی احساس ناخوشایندی است که برای مدت زمانی طولان 55

شود زندگی برای او، سازنده، جالب و پر هیجان شود ولی زمانی هایی وجود دارد که باعث میدر زندگی هر فرد فراز و نشیب 56

 گردد. نی مییابند، گاهی در برخی از افراد موجب احساس افسردگی و غمگیکه این فراز و نشیب ها در زندگی شدت می

وقوع حوادث غم انگیز در کانون خانواده مانند طلاق والدین، ابتلای یکی از اعضای خانواده به بیماری صعب العلاج، . 1 57

 …مرگ یکی از عزیزان و. 

 به شده وارد صرع، آسیب مغزی،همچون سکته )مثلاً نوجوانانی که مشکل پزشکی خاص  بیماری ها و اختلالات جسمی،. 2

 .دارند، احتمال ابتلای آنها به افسردگی بیشتر است ها( سرطان از برخی و خونیکم سر،

 ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد. B برخی از مشکلات تغذیه ای مانند کمبود ویتامین های. 3

انی که این بیماری در خانواده شان سابقه ، نسبت به نوجواندارد وجود شانخانواده در افسردگی به ابتلانوجوانانی که سابقه . 4

 ندارد، بیشتر در معرض ابتلا به افسردگی هستند.

 مانند طلاق والدین، ابتلای یکی از اعضای خانواده به بیماری صعب العلاج، مرگ یکی از عزیزان 58

 سرطان ها از برخی و خونی کم سر، به شده وارد صرع، آسیب مغزی،سکته  59
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 ممکن است نوجوانان را در معرض افسردگی قرار دهد. B کمبود ویتامین هایمانند  60

زیرا اگر در تشخیص و درمان افسردگی خفیف به موقع اقدام نشود، افسردگی شدت یافته و ممکن است فرد گرفتار عواقب  61

 ود .جسمی و روانی ناشی از آن مانند روی آوردن به رفتار های پرخطر، افزایش خشونت و ... ش

شود. این احساس واکنش طبیعی فرد نسبت به شرایطی است که خشم احساسی است که به صورت بدنی و هیجانی ابراز می 62

او را دچار تهدید و یا ناکامی کرده است و در نوجوانان بیشتر در مواقعی همچون مورد تمسخر و تحقیر قرار گرفتن، منع شدن 

 .کندمی بروز …از کار مورد علاقه و 

 تواند به صورت خفیف و ناخوشایند بروز کند و تا یک احساس شدید عصبانیت پیش برود. احساس خشم می 63

  است. همراه …هایی از پرخاشگری مانند عصبانیت، خشونت، کینه ورزی، غضب، تنفر، توهین، تحقیر و خشم اغلب با جلوه 64

ق حق در روابط بین فردی، گروهی و اجتماعی شود البته مشروط به اینکه آن را تواند باعث احقااز آثار مثبت خشم اینکه می 65

 کنترل کنیم. 

 اجتماعیو روانی  ،های جسمیمشکلات و ناراحتی 66

 های گوارشی های قلبی، ناراحتیهمچون سر درد، سکته 67

 همچون فشار روانی، اضطراب، افسردگی، روی آوردن به مصرف مواد مخدر 68

 همچون درماندگی، انزوا و تنهایی 69

های بتواند خواسته های اولیه خود و تجزیه و تحلیل رویداد مشکل ساز،برای مقابله با خشم لازم است فرد پس از ارزیابی 70

ها و در این صورت خواهد بود خواسته. منطقی و غیر منطقی خود از زندگی و انتظارات خود از دیگران را تشخیص دهد

 های واقع بینانه تبدیل کند تا کمتر در موقعیت های مشکل ساز قرار گیرد.ات غیر منطقی خود را بشناسد و به خواستهانتظار

 خود آرام سازی 71

 ضعیت بدن خود را تغییر دهید، مثلاً بنشینید یا دراز بکشید .. و1 72

 چند نفس عمیق و آرام بکشید و قدری مکث کنید .. 2

 شید.دری آب خنک بنو. ق3

 کردن من را دارد،  یاو قصد عصبان«مانند  یتلارا با جم را «…او مرا مسخره می کند و»افکار منفی مانند . 4

 یبهتر است کم پسرفتار او داشتم " ایاز قصد، حرف  یمن برداشت نادرست دیشا« ای» من کنترل اوضاع را دردست دارم اما

 .دیکن نیگزیجا "از او سؤال کنم ایصبر کنم و 

  موقعیت را در صورت امکان ترک کنید.. 5

 کنید. عضلات خود را از حالت انقباض خارج کرده و سعی کنید بدن خود را شل دیریراحت و آرام قرار بگ یدر مکان. 6

از قصد، حرف  یمن برداشت نادرست دیشا« ای» من کنترل اوضاع را دردست دارم اماکردن من را دارد،  یاو قصد عصبان«مانند  73

 .دیکن نیگزیجا "از او سؤال کنم ایصبر کنم و  یبهتر است کم پسرفتار او داشتم " ای

 .اولویت های خود را مشخص کنید 74

 .تمرین مواجهه با موقعیت های استرس زا انجام دهید

 .خواسته های خود را بررسی کنید

 .سبک زندگی سالمی داشته باشید
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 .از زندگی تان بپذیریدتغییرات را به عنوان جزئی 

 .زمان استراحت و تفریح داشته باشید

 .بگویید« نه»یاد بگیرید 

 .ورزش کنید

 .دفتر یادداشت روزانه داشته باشید

 کودک شوید

 شوخ طبع باشید

 به زندگی معنوی خود غنا ببخشید

بدهید تهیه کنید. تصمیم بگیرید انجام چه کاری برنامه ریزی و مدیریت زمان داشته باشید. فهرستی از کارهایی که باید انجام  75

شود بدانید کدام توانید به بعد موکول کنید. این عمل موجب میدر روز برایتان بیشتر حایز اهمیت است و چه کارهایی را می

 کارتان از اولویت برخوردار است و برای به یاد آوردن آن استرس نخواهید داشت.

هایی برای مواجهه عیتی که ممکن است با آن مواجه شوید فکر کرده و واکنش خود را تمرین کنید. راهدر مورد اتفاق و یا موق 76

خودتان  یکند، ابتدا برادانید که صحبت در میان جمع شما را دچار استرس میبه عنوان مثال اگر می. با موقعیت فرضی بیابید

هایتان یک کنفرانس ترتیب دهید که در آن شما به عنوان گردیو سپس با کمک دوستان مورد اعتماد و هم شا نهیآ یو جلو

 سخنران در جمع صحبت نمایید.

تحت فشار قرار دادن خود برای موفقیت خوب است ولی مطمئن شوید که  سعی کنید اهداف واقع گرایانه داشته باشید. 77

آنچه که می توانید به نحو احسن انجام دهید قانع باشید. انتظارهایتان واقع گرایانه است. مراقب کمال گرایی افراطی باشید. به 

هیچ کس کامل نیست. نه شما و نه دوست شما. به خودتان امکان اشتباه بدهید و به یاد داشته باشید که اشتباهات برای شما 

 معلم خوبی هستند.

سالم از لحظه  حاتیتفربا استفاده از  دیکن ی.سعدیاعصاب وقت بگذار یاستراحت و آرامساز ی. برادیسالم بخور یغذاها 78

 .دیلذت ببر تانیلحظه زندگ

ماند. گروه حمایتی از دوستان و خانواده تشکیل دهید تا در صورت نیاز با آنها تماس بگیرید. به خود هیچ چیز ثابت باقی نمی 79

 و ظرفیت خود اعتقاد داشته باشید.

های درسی ها و کلاسزمان متوالی و بی وقفه در نظر نگیرید. قرار ملاقات، جلسهبرای کارهایی که نیاز به تمرکز دارند یک  80

 .وقت استراحت برای خود بگذارید را پشت سر هم برنامه ریزی نکنید.

ثمر، بر روی ها و نیازهای بیشود. به جای وقت گذاشتن بر روی اولویتمحدودکردن فعالیت ها باعث کاهش استرس می 81

 های اصلی خود وقت بگذارید.مسئولیتها و اولویت

 برای کاهش تنش عضلات و افزایش حس خوب خود به طور منظم ورزش کنید. 82

های خوب رهایی از استرس حاصل از وقایع ناخوشایند در محل کار نوشتن حوادث و رویدادهای زندگی روزمره یکی از راه 83

 .یا زندگی خانوادگی و اجتماعی است 

هایی که در کودکی به آنچه که در کودکی خوشایند بود یک راه ساده در مدیریت استرس است مانند دیدن فیلمبازگشت  84

 شما را خوشحال می کردند، رنگ کردن مدل های نقاشی، بازی مار و پله، آب بازی و بادبادک هوا کردن و . ...
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