
 

 

 

 

 ضثکِ تْذاضت ٍ دسهاى ضْشستاى آستاسا  

 تیواسستاى  ضْیذ تْطتی 

 دس هَسد استشس ٍ اضغشاب چِ هیذاًیذ؟  

       

 

 

 

 

 

 

 تْیِ ٍ تٌظین: 

 کویتِ آهَصش سلاهت تیواسستاى ضْیذ تْطتی آستاساتا ّوکاسی داخلی

 2041تاسیخ  تذٍیي:تْاس 

 2040تاسیخ تاصًگشی ٍ ٍیشایص :اسدیثْطت

 

اضغشاب یا استشس یا دلطَسُ ػثاست است اص یک احساس 

هٌتطش، ًاخَضایٌذ ٍ هثْن ّشاس ٍ ًگشاًی تا هٌطاء ًاضٌاختِ 

کِ تِ فشد دست هیذّذ ٍ ضاهل ػذم اعویٌاى ٍ، دسهاًذگی 

ٍ تشاًگیختگی فیضیَلَطی است.ٍلَع هَلؼیت ّایی کِ لثلا 

استشس صا تَدُ اًذ یا عی آى ّا تِ فشد آسیة سسیذُ است 

تاػث اضغشاب دس افشاد هی ضَد.ّوِ اًساى ّا دس صًذگی 

خَد دچاس اضغشاب هی ضًَذٍلی اضغشاب هضهي ٍ ضذیذ  

 ٍضذیذ ٍ غیشػادی ٍ هطکل ساص است.

 ػلاین اضغشاب ٍ استشس:

 ًگشاًی هفشط 

 تشاًگیختگی ٍ آضفتگی هذاٍم 

 احساس تی لشاسی 

 خستگی 

 دضَاسی توشکض 

 تحشیک پزیشی 

 سفت ضذى ػضلات 

 اجتٌاب اص هَلؼیت ّای اجتواػی 

 تشس ّای ًاهؼمَل 

 خطکی دّاى 

 اصدست دادى ػلالِ تِ فؼالیت 

 ًاساحتی ّای گَاسضی 

 تپص للة 
 اشکال در خواب 

 

 ػلل استشس ٍ اضغشاب:

 :ػَاهل صیست ضٌاختی ٍ جسواًی 

 :ػَاهل هحیغی ٍ اجتواػی 

 :ػَاهل طًتیکی ٍ اسثی 

 دسهاى اضغشاب:

تؼضی اص هَاسد اضغشاب اغَلا تیواسی  ًیستٌذٍ 

تذٍى ًیاص تِ پضضک  هیتَاًذ دسهاى ضَد.تِ ایي 

هَاسد اضغشاب عثیؼی هی گَیٌذکِ عی آى 

اضغشاب تِ خَتی تَسظ تیواس کٌتشل ٍ تشعشف 

هیطَد هثل اضغشاب ًاضی اص اهتحاى.اضغشاب 

عثیؼی هیتَاًذ تا سٍضْایی اص لثیل حوام گشفتي 

تِ هذت عَلاًی، تٌفس ػویك، غحثت کشدى تا 

ضخع هَسد اػتواد، استشاحت دس یک اتاق 

 تاسیک ٍ.....تحت کٌتشل دسآیذ.

هشاجؼِ تِ هتخػع تسیاس ضشٍسی است،تاتَجِ تِ ایٌکِ 

فشد دچاس ّشاس تیص اصحذیا ػلایوی جذیذ ٍ غیش لاتل 

 تَجیِ ضَد.



 

 

 

 ساّْای پیطگیشی اص استشس ٍ اضغشاب:

  سطین غزایی سالن استفذُ کٌیذ 

 تِ عَسهٌظن فؼالیت تذًی اًجام دّیذ 

  ٍسصش کٌیذ.ٍسصش کشدى تِ خػَظ تِ عَس هٌظن یکی

اص ساّْای پیطگیشی ٍ دسهاى اضغشاب است.پیادُ سٍی 

دلیمِ هیضاى اضغشاب سا تِ عَس  04تٌذ ٍ سشیغ تِ هذت 

دسغذ کاّص هیذّذ.تِ ػلاٍُ ٍسصش کشدى 20هتَسظ تا 

تاػث تالاسفتي کاسایی دستگاُ تٌفس ٍ گشدش خَى،حفظ 

 تؼادل ٍصى ٍ ضاداتی فشد هیطَد.

 .اػتواد تِ ًفس خَد سا افضایص دّیذ 

 اص گَضِ ًطیٌی دٍسی کٌیذ ٍ اجتواػی تاضیذ 

  ٍجَد حوایت اجتواػی دس صًذگی ّش فشد تاػث

هی ضَد تا اٍ دس هماتل تحشاى ّای صًذگی تشای 

دفاع اص خَد سپشی داضتِ تاضذکِ تِ آى تکیِ 

کٌذ.حوایت اجتواػی،احساس اهٌیت ٍ اػتواد تِ 

ًفس سا افضایص هیذّذ ٍ فشد سا دس هماتل 

 استشس ٍ فطاس سٍاًی هماٍم تش هی ساصد.

  رّي خَد سا تِ کاسی کِ دس حال اًجام است

هطغَل کٌیذ  تِ صهاى حال تیٌذیطیذ،اًذیطیذى 

تِ صهاى حال ٍ کٌاس گزاضتي سٍیاّاٍ آسصٍّا 

تشای هَلؼیت ّای هٌاسة تش آساهص رٌّی سا 

 افضایص هی دّذ.

  سؼی کٌیذ تخٌذیذ ،خٌذُ اص سالن تشیي ساُ ّای

جلَگیشی اص فطاس سٍاًی است.تِ ٌّگام خٌذُ 

َّسهًَی ضذ دسد)کِ تاػث احساس خَضی ٍ 

سلاهتی دس ضخع هی ضَد(دس هغض آصاد هی 

ضَدٍ هیضاى َّسهَى ّای استشس صا دس خَى 

 پاییي هی آیذ.

  ّیجاى  ٍ احساسات خَد سا تش سٍی کاغز تِ صتاى

سادُ تٌَیسیذاتشاص  ّیجاًات ٍ احساسات تش سٍی 

کاغز هَجة تسکیي فطاسّای سٍاًی ًاضی اص 

سٍیذادّایی چَى اص دست دادى ضغل،هطکلات 

 خاًَادگی ٍ...هیطَد.
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