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 مقابلو با فشار
 

. ثبیذ کبسُبی صیبدی سا ثب ّلت ّ هٌبثغ کوی کَ دس اختیبس داسًذ اًدبم دٌُذ. فشبس اًذک سا اغلت هذیشاى تحت فشبس ُغتٌذ

هیتْاى تحول کشد ّ ثش آى غبلت شذ ضوي ایٌکَ ثَ هب کوک هیکٌذ سّی پبی خْد ایغتبدٍ ثیشتش ثَ کبس ثچغجین.اهب فشبس صیبد 

ّاسد هیشْد اًشژی هب ثَ تحلیل هی سّد ، هضطشة هی  هشکل آفشیي اعت. دس صهبًی کَ فشبس صیبد اعت یب ثَ هذت طْلاًی

شْین ، ّ اطویٌبى خْد سا اص دعت هی دُین ّ ثَ تْاى خْد ثشای هْفك شذى شک هیکٌین. دس ایٌدبعت کَ فشبس ثَ ًگشاًی 

سّحی هٌتِی شذٍ اعت.تحول ّ ػکظ الؼول افشاد هتفبّت اعت ّ هشصی کَ دس آى فشبس هٌتِی ثَ ًگشاًی سّحی هیشْد 

، پظ ُش کذام اص هب هشص هخظْص ثَ خْد داسین. ّلتی ثَ طْس هذام تحت فشبس سّحی ُغتین دس افشاد هختلف فشق هیکٌذ

.دسدُبیی حظ هیکٌین ، فشبس خْى هب ثبلا هی سّد یب دچبس حولات للجی کبسآیی خْد سا ثَ ػٌْاى یک هذیش اص دعت هیذُین

خْدهبى  ای آًکَ آُغتَ تش حشکت کٌین هشگ اعت ، پظ چَ ثِتش کَ اّل هیشْین. آى طْس کَ هی گْیٌذ تٌِب ساٍ طجیؼی ثش

 ایي سا ثگْیین.

ثٌبثشایي شٌبخت اّلیي ػلاین ًگشاًی سّحی ّ فشا گشفتي ساٍ ُبی همبثلَ ثب آى ثشای هذیشاى هِن اعت. اخذاد اّلیَ ی هب فمظ 

ص ایي دّ ساٍ ثشای همبثلَ ثب هْاسدی کَ ثبػث ًگشاًی دّ ساٍ ثشای همبثلَ ثب تشط هی شٌبختٌذ:خٌگ یب فشاس. اهب ُیچ کذام ا

سّحی هذیش اهشّصی هیشْد ، هفیذ ًیغتٌذ. ثب سئیغی کَ خْاعت صیبد ّ غیش هٌطمی داسد ًویتْاى هبًٌذ گبّ هِبخوی سفتبس 

ایي  . چک لیغت ُبیکشد. ثٌبثش ایي ثبیذ ساٍ ُبی دیگش همبثلَ ثب ًگشاًی سّحی ، کبُش آى یب تشخیحب ثشطشف کشدى آى پیذا کشد

 ُویي هْسدًذ.هشثْط ثَ  ثخش

 فشار نگرانی و روحی
 

دس ایٌدب هطشذ شذٍ ثَ شوب دس پی ثشدى ثَ ایٌکَ تحت فشبس یب دس هشاحل اّلیَ ی ًگشاًی سّحی ُغتیذ کَ پشعشِبیی 

 طبدق ًیغت؟ % اّلبت دس هْسد شوب طذق هیکٌذ یب ُشگض 05% یب کوتش اص  05یبسی هیکٌذ. آیب هْاسد صیش ثیش اص 

  % 05کوتشاص   %0ثیشتشاص                                                                                                                            

 ُشگض

 آیب حظ هیکٌیذ ثیش اص ظشفیت خْد کبس داسیذ؟ .1

 عبیش افشاد ًبساحت هی شْیذ؟آیب اص ثی کفبیتی  .2

 آًِبًبساحتیذحظ هیکٌیذثَ آًِبضشثَ هیضًیذ؟ْاُی ثَ هشدم ثگْییذکَ اصّلتی هیخآیب .3

 آیب کٌبسٍ گیشی هیکٌیذ،ثذاخلاق هیشْیذ،یب طحجت کشدى ثب شوبهشکل اعت؟ .4

 آیب اص اتخبر تظویوبت هِن طفشٍ هی سّیذ؟ .0

 آیب ساخغ ثَ تظویوبتی کَ گشفتَ ایذ شک هیکٌیذ؟ .6

 آیب تمغین کبس ثشایتبى هشکل اعت؟ .7

 آیب حظ هیکٌیذ ًویتْاًیذ ثذّى عیگبس یب آسام ثخش ُب ثب فشبس همبثلَ کٌیذ؟ .8

 آیب دسهْلغ ثیکبسی احغبط ًبساحتی هیکٌیذ؟ .9

 آیب احغبط ثی لشاسی هیکٌیذ ّ کغت آساهش ثشایتبى هشکل اعت؟ .15

 آیب دچبس اضطشاة ّ تشط ثی دلیل هیشْیذ؟ .11

 آشکبسی افغشدٍ هیشْیذ؟ آیب ثذّى دلیل .12

 آیب توشکض حْاط ثشایتبى هشکل اعت؟ .13
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 %   ُشگض05%   کوتشاص0ثیشتشاص 

 آیب ػکظ الؼول ثذی دس هْسد اًتمبد داسیذ؟ .14

 آیب ثیش اص حذ خغتَ ایذ ّ ًویتْاًیذ ثخْاثیذ؟ .10

 آیب حظ هیکٌیذ دیگش کبستبى اسصشی ًذاسد؟ .16

 ًیغتیذ؟آیب فکش هیکٌیذ ّالؼب هٌبعت کبستبى  .17

                                                                                                                 

 

 %   ُشگض05%   کوتشاص0ثیشتشاص      

 آیب فکش هیکٌیذ کغی ًیغت ثب ّی دسدّدل کٌیذ؟ .18

 آیب ًگشاى علاهتی خْد ُغتیذ؟ .19

 ثَ دعت کشیذى اصکبسهیشْیذاعتشاحت هیکٌیذ؟یل ثیوبسی هدجْسکَ ثَ دلآیبٌُگبهی  .25

 آیباحغبط هیکٌیذکَ غزاثیوضٍ اعت یبًویتْاًیذثخْسیذیبخْسدًش ثی خبطیت اعت؟ .21

 آیب آسصّ داسیذ کبسی ثب هغئْلیت کوتش داشتَ ثبشیذ؟ .22

 آیب حظ هیکٌیذصًذگی کبس صیبدی ثش ػِذٍ ی شوب گزاشتَ اعت؟ .23

 

ِبی فْق پبعخ ُشگض دادٍ ایذ ثَ ًظش هي خْدتبى سا گْل هیضًیذ.)عْالی دیگش: آیب ثَ خْدتبى هی لجْلاًیذ اگش ثَ توبم پشعش

کَ چیضُب آًطْس کَ ثذ ثَ ًظش هیشعٌذ ، ثذ ًیغتٌذ؟( ُوَ ی هب گبُی ثؼضی اص آى احغبعِب سا داسین . اهب اگش ثَ ثیش اص 

بس ثبشیذ. شبیذ ثِتش ثبشذ لجل اص ایٌکَ خیلی دیش شْد ثب % دادٍ ایذ هوکي اعت تحت فش05شش عْال خْاة ثیش اص 

 دکتش خْد طحجت کٌیذ.

 

 راه ىای کاىش یا برطرف کردن نگرانی روحی
 

حتی چٌذ پبعخ هشکْک ثَ پشعش ُبی فْق هوکي اعت ًشبى دُذ کَ شوب اًطْس کَ ثبیذ ثب ًگشاًی سّحی همبثلَ 

همبثلَ ی ثِتش رکش شذٍ اًذ. آًِبیی سا کَ لجلا اعتفبدٍ ًکشدٍ ایذ ّلی فکش  ًویکٌیذ. دسایٌدب ساٍ ُبیی ثشای کوک ثَ شوب ثشای

 هیکٌیذ هفیذ ُغتٌذ ثب صدى تیک هشخض کٌیذ.

 دسساثطَ ثب شغل

 ّلتی کبسشوب صیبد اعت آى سا ثپزیشیذ .1

 کبسُبی خغتَ کٌٌذٍ کَ هیشْد دیگشاى اًدبم دٌُذ لجْل ًکٌیذ .2

 حْالَ دٌُذًگزاسیذ دیگشاى هشکلاتشبى سا ثَ شوب  .3

 کبس ثیشتشی ثَ دیگشاى ّاگزاس کٌیذ .4

 ثشًبهَ ی کبسی هٌظوی سا ثشای خْدتبى تشتیت دُیذ الجتَ ثذّى ایٌکَ کبهلا اًؼطبف ًبپزیش ثبشیذ .0

 تشتیجی دُیذ کَ حذالل ًین عبػت دس سّص ثذّى ایٌکَ کغی هضاحن شوب شْد ساخغ ثَ کبسُب فکش کٌیذ .6

 ش عپشدٍ یبآى سا دسهحلی ثگزاسیذ کَ دس هؼشع دیذشوب ثبشذلیغت کبسُبی ثباّلْیت سا ثَ خبط .7

 ّلتی هیذاًیذ ثبیذ کبس ثباُویتی سا ششّع کٌیذ ّلت خْدسا سّی کبسُبی کن اُویت تلف ًکٌیذ .8

عؼی کٌیذ کبس سا ششّع کٌیذ ،ثشای آیٌذٍ ثشًبهَ داشتَ ثبشیذ ّ هغبیل ػوذٍ سا لجل اص ایٌکَ ثَ هشکل ثضسگی  .9

 بساحتی شوب شًْذ یب ثَ خبیی ثشعٌذ کَ ًتْاًیذ آًِب سا حل کٌیذ، حل کٌیذتجذیل شذٍ ثبػث ً
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یبدثگیشیذ کَ اگش دس ثؼضی اص هٌبصػبت ثبصًذٍ شذیذ سّحیَ ی خْدسا ًجبصیذ )طجیؼی اعت کَ دس ثؼضیِب اًغبى ثشًذٍ ّ  .15

 دس ثؼضیِب ثبصًذٍ هیشْد(

 آیٌذٍ یبحتی طذسّص آیٌذٍ ثْد؟ساخغ ثَ اشتجبُبت خْد شکیجب ثبشیذ .آیبثبیذًگشاى طذعبل  .11

پیذاکٌیذ.ُذف ایي ثبشذ کَ ُشچَ هیتْاًیذ ثخٌذیذ)حتی اگش عؼی کٌیذ تبحذاهکبى هْضْػبت شبدی آّس دس کبس خْد  .12

 خٌذٍ ُب ثَ ُضیٌَ ی خْدتبى ثبشذ(

 

 ازخودتان مواظبت کنید

 خْسدى شکن ّ غیشٍثَ پیبهِبیی کَ ثذى شوب هیفشعتذ تْخَ کٌیذ هثل تپش للت ،هیگشى ،ثَ ُن  .1

   عبػت ّ ثؼضی کوتش اص آى ثَ خْاة ًیبص داسًذ. عؼی کٌیذ ثَ  8ثَ اًذاصٍ ی کبفی ثخْاثیذ ،ثؼضی افشاد ثیشتش اص  .2

 اًذاصٍ ی ًیبص ثخْاثیذ ، اهب اص لشطِبی خْاة آّس اعتفبدٍ ًکٌیذ

 کبس ساثکٌیذ دلیمَ ای دسسّص ثشایتبى هفیذ اعت عؼی کٌیذ حتوب ایي 10اگش هیذاًیذ یک چُشت  .3

چٌذثبس دس ُفتَ ّسصشی سا کَ هتٌبعت ثب عي ّ ششایظ شوبعت اًدبم دُیذ.)هثل لذم صدى،شٌب،گلف( کبسکشدى  .4

 هبُیچَ ُب ثَ هغض ًیشّ هیذُذ

دلیمَ ثٌشیٌیذ یب دساص ثکشیذ ّ ثَ تشتیت هبُیچَ ُبی خْد سا اص ًْک پب تب عش شُل کٌیذ ّ ثَ  25عؼی کٌیذ ُش سّص  .0

 کٌیذ)ّا تٌش(چیضی ُن فکش ً

ُویشَ اص تؼطیلات اعتفبدٍ کٌیذ ّ دسآى ٌُگبم ثَ کبس فکش ًکٌیذ. ایي هغئلَ ساثَ ػٌْاى یکی اص اص هغئْلیتِبی  .6

 هذیشیتی کَ داسیذ تلمی کٌیذ

 اّلبتی سا ثب اػضبی خبًْادٍ ّ دّعتبى عپشی کٌیذ ّ حتوب ػلایمی دس خبسج اص عبصهبى داشتَ ثبشیذ .7

ب دس  ّسصشِب یب عشگشهیِب  )ثب دیگشاى یب خْدتبى(  ثشًذٍ شْیذ،  صیشا چٌیي خْاعتَ ای      ُشگض ًخْاُیذ کَ  حتو .8

 فشبسآّس اعت

اص عشصًش کشدى خْد ،اعتفبدٍ اص هْاسدی کَ شوبسااصخْد ثی خْد هیکٌذ ّ ُوچٌیي افشادی کَ هشتت ًبلَ هیکٌٌذ  .9

 ثپشُیضیذ

یتشعبًذ تِیَ کٌیذ ّ دس ایٌکَ احتوبل ّلْع آًِب تب چَ حذ اعت اص اتفبلبتی کَ احتوبل ّلْع آًِب شوب سا ه لیغتی .15

ي اص فکش هظیجت ُبیی کَ ثشاین پیش خْاُذ آًذ سًح ثشدٍ بشیذ )ُوبًطْس کَ هبسک تْایي گفت: )هّالغ ثیي ث

 ام،دسطْستی کَ اغلت آًِب ُشگض پیش ًیبهذًذ(

داسیذ دس شٌبخت ثِتش  آًِب ثَ شوب  کوک هیکٌذ  ساخغ ثَ  هْاسدی  کَ اص آًِب هیتشعیذ ثب  فشدی کَ اطویٌبى   .11

 طحجت کٌیذ

اگش کبس فؼلی ثٌگشاًی سّحی صیبدی ثَ شوب تحویل هیکٌذ ثَ دًجبل کبسی ثب هغئْلیت کوتش ثشّیذ ّ ّلت ثیشتشی سا  .12

 ثب خبًْادٍ ّ ػلایك خبسج اص هحیظ کبس طشف کٌیذ

 کٌیذ. چَ ثغب خْدتبى ػلت آى ثبشیذ.پیشٌِبد: ثَ ػلاین ًگشاًی سّحی صیشدعتبى خْد ًیض دلت 

 

 

 چک لیغت هذیشاىهٌجغ : کتبة 

 تیشیهذ یهِبست ُب یتْعؼَ  یثشا یػلو یساٌُوب

 دسک سّى تشی

 تشخوَ ی ػجبط دُمبًی


