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  بسمه تعالي

  

بنياد شهيد و امور ايثارگران و بالتبع مركز بهداشت رواني در نگاه به خدمت رساني 

ئله مهم خانواده معظم شهدا و ايثارگران معزز، مسئله آموزش به گروه هدف را يك مس

  .داند و اثر گذار مي

هاي آموزشي و پژوهشي متفاوتي را  در همين راستا مركز بهداشت رواني تاكنون طرح

بندي مسائل و  اولويت «اي  طرح پايه 2ها درپي انجام  انجام اين طرح. انجام داده است

  .ريزي شد برنامه» نيازسنجي آموزشي «و » مشكلات

هاي لازم به فرزندان عزيز جانبازان  بحث آموزش ها و نيازهاي مهم يكي از اولويت

بررسي ميزان اثر بخشي آموزش مهارتهاي «باشد به همين خاطر طرحي با عنوان  مي

به سرپرستي سركار خانم » زندگي بر هوش هيجاني و سلامت رواني فرزندان جانبازان

زحمات . دكتر رادفر در پژوهشكده مهندسي و علوم پزشكي جانبازان به تصويب رسيد

سرپرست محترم طرح به . و رنجهاي فراواني در انجام اين طرح كشيده شده است

همراهي همكارانشان جلسات آموزشي متعددي را براي فرزندان محترم جانبازان 

به يقين مطالب اين بسته . اند حاصل زحمات بسته آموزشي حاضر است برگزار كرده

  .فيد و موثر باشدتواند براي خوانندگان محترم م آموزشي مي

اميدواريم با مطالعه دقيق و كامل اين مجموعه و ارسال نقطه نظرات و پيشنهادات 

  .خود به مركز بهداشت رواني، در ادامه اين راه سخت و دشوار ياور ما باشيد

  

  

  

  دكتر غلامرضا كرمي

رئيس مركز بهداشت رواني
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 مديريت هيجانات

  

  :سخني با فراگيران عزيز

  

هاي زندگي  مهارتيادگيري جهت داريد راهنمايي كه در دست مطالعه 

  .تأليف شده استو به كار بستن آن در زندگي روزمره شما 

هاي مربوط به  ، اهداف، و تمرين   در ابتدا سعي بر آن است كه تعاريف

در مواقع ها  مهارتتا بتوانند از اين  ود،هر بخش براي فراگيران نگاشته ش

اگر ، هنگام مطالعه سعي كنيد. دضروري و زندگي روزانه خود استفاده كنن

مطالعه بپردازيد تا متوجه براي بار اول مفاهيم را درك نكرديد، مجدداً به 

چنانچه به مجموعه . نماييدو معناي اهداف آن روش را درك مفاهيم شده 

اين از تأليف دست يابيد در حقيقت به هدف كلي ما  ورد نظراهداف م

هاي  در خصوص روش  كاربستن آن راهنما كه افزايش دانش و نحوه به

دست  ،باشد گيري مي هاي تصميم فشاررواني، خشم و روش ،مديريت هيجان

  .ايد يافته

هاي موجود بـه كـار گرفتـه نشـود و در      فراگيران عزيز مطمئن باشيد تا روش

جـزء رفتارهـاي جديـد شـما بـه      آزموده نگـردد  هاي فرضي و واقعي  موقعيت

ها را انجام داده و بـر توانـايي خـود بيافزاييـد تـا        آيد، بنابراين آن حساب نمي

  .احساس اعتماد به نفس را در خود تقويت كرده و به رضايت از خود برسيد
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 مديريت هيجانات

  

  مقدمه

ربه جمختلفي را ت هاي هيجان همگي ما در زندگي احساسات،عواطف و

مي كنيم كه گاهي اوقات بسياري ازاين تحربيات احساس هاي ناخوشـايندي  

  .كنند را در ما ايجاد مي ...پرخاشگري و ضطراب ،خشم ،مثل ترس ،ا

ــرل هي  ــونگي كنت ــاي چگ ــر از راهكاره ــا  جاگ ــيم قطع ــاه نباش ــات آگ ان

ربه مي كنيم ودر نتيجه روابط بين فردي ، جاحساسات ناخوشايند بيشتري را ت

بنابراين آگـاهي از  .تحت تاثير قرار ميگيردما ...سازگاري اجتماعي، همدلي و

مي تواند به مـا در مقابلـه بـا احساسـات منفـي       ها ديريت هيجانراهكارهاي م

 د ومــارا در ارتباطــات اجتماعي،مشــاركت هــا وهمــدلي هــا      نــكمــك ك

  .توانمند سازند
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 مديريت هيجانات

  

  : اهداف

هدف اصلي ما آن است كه فراگيران عزيز در مواقعي كه با فشار رواني 

د مسـلط  شـوند بتواننـد اول برخـو    رو مي ، خشم و پرخاشگري، روبه)استرس(

هاي جديد آموختـه شـده را بـه كـار      فكر كنند و مهارتقادر گردند تا  وندش

  .نمايندبسته و احساس خود ارزشمندي 

هـاي فشـارآور و هيجـاني، از     افرادي كه هنگـام رويـارويي بـا موقعيـت    

هـا را   تواننـد شـديدترين اسـترس    اي صحيح استفاده كنند مي هاي مقابله روش

  .ا مسلط شونده پشت سرگذاشته و بر آن
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 مديريت هيجانات

  

  :ها ها و اصطلاح تعريف واژه

  :هاي منفي و مثبت هيجان، هيجان

  

  
  

هيجان حالتي ذهني و فيزيولوژيـك و بـدني اسـت كـه شـامل درجـات       

عصـبانيت و خشـم    ،توانـد ماننـد افسـردگي    اين حالات مي. باشد ميمختلفي 

 .باشـد  تمثب يبخش تواند مانند حالت شادي و لذت و از طرفي مي. باشدمنفي 

تواند تغييرات جسـماني و بـدني ماننـد طـپش قلـب، افـزايش        ها مي اين حالت

  .را ايجاد كند …ميزان تنفس، خشكي دهان، افزايش نبض، رنگ پريدگي و
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 مديريت هيجانات

 :اضطراب، ترس و خشم
  

نـاراحتي و   ،اضطراب حـالتي اسـت ناخوشـايند كـه نشـان دهنـده تـنش       

ر نگـران اسـت تـا بـراي او     فرد از علت آن مطلع نيست، و انگا. استوحشت 

درحالي كه ترس پاسخ روشن و مشخص به يك موقعيت معلوم . اتفاقي بيفتد

ويژگي مشترك هر دو حالت اضـطراب  . مانند ترس از مار ؛باشد و واضح مي

خشم يـك واكـنش هيجـاني و    . استتغييرات بدني و فيزيولوژيكي  ،و ترس

وجب نرسيدن ما مـثلاً  احساسي است كه نسبت به يك موقعيت يا فردي كه م

ايـن خشـم    .گـردد  مـي  ايجاد،شـود  مـي  يبه يك هدف، خواسته، آرزو، يا ش

تواند در خيال صـورت گيـرد و در بيشـتر مـوارد بـه يـك تهديـد بيرونـي          مي

غلبه نكنـد  وقتي فرد به خشم خود كه بيشتر جنبه دروني دارد . شود مرتبط مي

  .شود جر ميمندارد  به پرخاشگري كه جنبه بيرونياحساس او 

  

  :اجزاء و ماهيت خشم

  :باشد هر احساس داراي سه جزء كلي مي

  .فكر كردن ي حالت شناختي مربوط به نحوه)الف

  .حالت فيزيكي مربوط به واكنش جسماني)ب

 .حالت ذهني مربوط به تصورات)ج
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 مديريت هيجانات

م كـه افـراد چگونـه فكـر     ي ـدرحالت شناختي ما به اين مسـئله توجـه دار  

يابد و وقتي كـه   آور طرز فكر كردن تغيير مي خشم هاي در وضعيت .كنند مي

هاي جسماني  سلسله واكنشيك كند در بدن  احساساتي مانند خشم بروز مي

هـاي   يكـي از واكـنش  . كند كه بـه بعـد فيزيكـي معـروف اسـت      را ايجاد مي

در اين شرايط افراد . باشد يا فرار مي زمربوط به اين بعد واكنش جنگ و گري

  .كنند شوند يا از ترس فرار مي فيزيكي و بدني مي درگيري هيا آماد
  

 
  :اي از احساس خشم نمونه

بـدن   يگرفتگـي بعضـي از اعضـا   ، رضا هنگام خشم دچار حالاتي چون

مثل كمر و كتف، كاهش اشـتها، كـاهش توجـه، شـروع سـردرد، بـداخلاق       

  .شود مي. ..  و شدن، غمگين و ناراحت شدن
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 مديريت هيجانات

انـد كـه    تجربيات خشم افراد انجام داده درمانگران تحقيقاتي را در مورد

  :كنيم هاي اين تحقيقات را بيان مي جا چند مورد از يافته در اين
 

  :خشم هعوامل و ماهيت بوجود آورند

  

انـد،   بيشتر افـراد گفتـه   شوند؟ چه كساني موجب خشم شما مي)1

شـخص   رد زيادي خشـم نسـبت بـه   ادر مو. شوند ديگران موجب خشم ما مي

مـا  خشـم    املودوستان و آشنايان نزديك نيز از ع. شود تجربه مي مورد علاقه

  .هستند

جاي تعجب ندارد كه علـت  شود؟  چه چيزي موجب خشم مي)2 

وقتـي كسـي   . چرخـد  هـاي فـرد مـي    هـا و خواسـته   خشم حول نيازها، ناكـامي 

موجب شود شما به خواسته خود نرسـيد و انتظـارات شـايد غيـر واقعـي شـما       

يـا  . شـويد  خشـمگين مـي  و  همسئله موجب تحقير شما شـد  اين،برآورده نشود

 .اگر كسي آداب اجتماعي را رعايت نكند ممكن است شما خشمگين شويد

  

بيشـترين دليلـي كـه افـراد بـراي      شوند؟  چرا افراد خشمگين مي)3

. كنند، نشـان دادن اقتـدار و اسـتقلال خـود اسـت      خشمگين شدن گزارش مي

ا توسط ديگـران، و انتقـام گـرفتن و    هدن آنمسئله ديگر به كنترل درآورده ش

  .باشد تخليه انرژي مي
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 مديريت هيجانات

هـايي   بيشترين واكنشواكنش ديگران نسبت به خشم چيست؟ )4

تفاوتي يا عـدم نگرانـي،    كنند عبارتند از بي را كه در مقابل خشم گزارش مي

پشـيماني، خشـم يـا خصـومت، انكـار      ديگر مانند دفاع، عذرخواهي يا علايم 

مشخص اسـت كـه ايـن    . اس ناراحتي، طرد شدگي و سكوتمسئوليت، احس

 .ها در برابر خشم عمدتاً به نفع فرد خشمگين نخواهد بود واكنش

  

بيشـترين  واكنش فرد خشمگين نسبت به خشم خود چيست؟ )5

پـذيري،   ود عبـارت بـود از احسـاس تحريـك    واكنش افراد به ابراز خشـم خ ـ 

، احسـاس شـرمندگي و   خصومت، عصبانيت، افسردگي، ناراحتي و غمگينـي 

  …گناه، احساس آرامش و پيروزمندي و 

  

  :ها مديريت هيجانهاي  روش

  

  : سازي آموزش آرام)الف

وقتـي  . را شـل كنيـد   خـود  عضلاتتا كند  سازي به شما كمك مي آرام

  .خواهد شدرها  شما  آرام باشيد، كارها را آرام انجام خواهيد داد و عضلات
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 مديريت هيجانات

  

  :سازي اصول آرام

  

  
  

  .سازي يك نوع يادگيري است رامآ-

خواهد، منتظر نباشيد تا تحت استرس قرار بگيريـد   رين ميميادگيري ت-

  .سازي را انجام دهيد و آرام

هرچه بيشـتر از ايـن   . دهيد سازي را انجام مي پس از يادگيري شما آرام-

  .تر انجام خواهيد داد فن استفاده كنيد، آن را راحت

  .ت، تنفس و ذهن متمركز استسازي بر عضلا آموزش آرام-

رها كردن عضـلات  . كسب كنترل است ايسازي راهي بر آموزش آرام

وقتـي يـاد بگيريـد    . خواهد انجام بدهـد  نقطه مقابل عملي است كه بدنتان مي

  .شود بدنتان را به ميل خود رها كنيد، كنترل شما بر بدنتان بيشتر مي
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  :مراحل شروع

تخاب كنيد، سرو صدا و نور را كنترل يك محيط آرام و بدون صدا را ان

يادتان باشـد  . كنيد، در صورت وجود صندلي يا مبل راحتي روي آن بنشينيد

تان خالي باشد تـا بتوانيـد بـه راحتـي تـنفس       سازي معده كه قبل از انجام آرام

 4الـي   3ابتدا دهانتان را ببنديد، از راه بيني نفس بكشـيد،  . شكمي انجام دهيد

 .خارج كنيدتنفس را را نگه داريد، سپس با فشار از راه دهان  ثانيه نفس خود

دقيقه انجام دهيد و هنگام رهاسازي نفس خود بـه آرامـش    5اين حالت را تا 

سپس خود را شل و رها كنيد، محل گرفتگي عضلات بـدن خـود    .فكر كنيد

  . را شناسايي كنيد، سپس روي عضلات اصلي بدنتان كار كنيد

پـنج  -2.را سـفت كنيـد   عضلات كف دستتان انندعضله مگروه يك -1

عضـله  – 3.داريـد و روي آن تمركـز كنيـد     ثانيه عضله را در اين حالـت نگـه  

سـازي   پـنج ثانيـه روي آرام  -4 .خود را از حالت سختي و سفتي خارج كنيـد 

مرحله يك تا چهـار را تكـرار   -5.ناشي از شل كردن عضله خود تمركز كنيد

 سـراغ -7.ثانيه منتظر بمانيـد  10و  دقت كنيد كه درست نفس بكشيد-6 .كنيد

سـازي روي   بازو برويد، پس از انجام آرام و ياعضله بعدي مانند ساعد گروه 

  .را آرام كنيدبرويد و آنها عضله گروه هر 

. نيـد ك مـي   آرام ادقيقـه تمـام عضـلات بـدن خـود ر      15الي  10در طول 

مـش عضـلات بـدن و سـپس ذهـن شـما       هدف از ايـن روش رسـيدن بـه آرا   

هـاي محيطـي بهتـر مقابلـه      در ايـن شـرايط بـا مشـكلات و موقعيـت     . باشد مي

  .كنيد مي
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  :سازي در برابر فشار رواني آموزش روش ايمن)ب

سـازي خـود    كند تا با آماده به شما كمك ميتنفسي سازي  آموزش آرام

  .هاي با اضطراب بالا غلبه كنيد بتوانيد بر موقعيت

كوچكي آسيب ن وردوش مانند واكسن بيماري است كه با وارد آاين ر

  .سازد هاي شديد مصون مي آسيببه سيستم فيزيولوژيك، بدن را در مقابل 

  

  :ها تمرين مهارت

فلسفه استفاده از فنون مربوط به رفع تنش يـا   ،به مراجعيناول در مرحله 

و داختـه  پرهمچنـين بـه رابطـه تـنش و آرامـش       .شـود  تنش زدايي گفتـه مـي  

د، تا تنش كـاهش يافتـه   نده تأثيرات منحرف كردن توجه را به افراد نشان مي

در مرحله دوم بايد تجربيـات گذشـته افـراد وانتظاراتشـان از     . و بعد قطع شود

راهنمـا و فراگيـر بايـد در ايـن مسـئله بـه       . تنش زدايي مشخص و روشن شود

در مرحلـه سـوم بـه    . اتلاف وقت نيست سازي آرام يتوافق برسند كه يادگير

شود كه ميزان كسب احساس آرامش بستگي به ميزان تمرينات  افراد گفته مي

لازم به ذكر است كه تنش زدايي يك مهارت است و مراجع . دارد انخودش

تنهـا بـا تمـرين اسـت كـه      . نبايد انتظار تغييرات كلي و ناگهاني را داشته باشد

سطح توقـع خـود   به كاربر د و قعي هاي وا ها را در موقعيت توان اين روش مي

 .بالا نبرد ،را نيز
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 مديريت هيجانات

 
  :ويي هدايت شدهفتگآموزش خودگ)1-ب 

  

  
 

  :هدف از اين روش كمك به مراجع است براي

  .رود كار ميه ارزيابي نيازها و بايدهايي كه در يك موقعيت ب)1

  .رهاي ذهني و احساسات خوديكنترل افكار فشارآور، تصو)2

  .شديد هاي مقابله با هيجان)3

  .هاي پرفشار تقويت روحيه خود براي مقابله با موقعيت)4

  .تقويت مجدد خود براي مقابله)5
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سـازي بـه    ها كه در آموزش آرام وييفتگهاي از خودگ به نمونه

  :رود توجه كنيد كار مي

  

  :ويي سازندهفتگخودگ  :منفي   وييفتگخودگ :موقعيت

پيش بينـي ديررسـيدن   -

سه به يك ملاقات يا جل

  مهم

ــي  ــد مـ ــي بـ ــود خيلـ  .شـ

  .آور است فاجعه

من ممكن است دير برسـم ولـي   

  .رسد دنيا به آخر نمي

تـــــــرس از يـــــــك -

گفتگوي غيررسـمي يـا   

  يك سخنراني

هــا و  هــا بــه گفتــه آيــا آن

 مقاله من خواهند خنديد؟

ــي از آن  ــداقل بخش ــه مــن   ح چ

كـنم برايشـان جالـب     تعريف مي

  .است

پــس دادن يــك كــالا -

  به فروشگاه

تونه خيلي سـخت   ن مياي

  .آور باشد و خجالت

من يك لحظه يا يك موقعيت را 

كنم، اگر شـلوغ شـد    انتخاب مي

جـا   كنم كسـاني كـه آن   سعي مي

  .هستند را ناديده بگيرم

ــاحبه  - ــراي مص ــتن ب رف

  استخدامي

ــن    ــد در اي ــاً باي ــن واقع م

  .شغل استخدام شوم

طـور فكـركنم،    اگر بخواهم ايـن 

حتمـال  شـوم و ا  واقعاً عصبي مـي 

آن شـــغل  دركمتـــري داردكـــه 

  استخدام شوم

ــاحبه  - ــراي مص ــتن ب رف

  علمي

اگرمن مصاحبه را خراب 

ــوم   ــول نشــ ــنم و قبــ كــ

  !ره آبروم ميچي؟

هرچند احتمـال دارد كـه اشـتباه    

  .كنم كنم ولي كاملاً خراب نمي
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 مديريت هيجانات

  :تصوير سازي ذهني)2-ب 

ــده ــن روش   ي قاع ــلي اي ــن اص ــش،   ااي ــام آرام ــرد در هنگ ــه ف ــت ك س

اضـطراب از كمتـرين بـه    بر اسـاس ميـزان شـدت    هاي تهديد كننده را   صحنه

م ارائـه سـخنراني و   امثلاً خودتان را در هنگ. كند ، درجه بنديمقدار بيشترين

در ذهن خود اول به آرامش برسيد . بگيريد ريا صحبت كردن در جمع در نظ

و نيـد  كو خودتان را در حالي كه آرام هستيد و اعتماد به نفس داريد تجسـم  

 .وضعيت رفتار كنيدطور كه دوست داريد در آن  آن 
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  :آموزش قاطعيت و جرأت آموزي)3-ب

بسياري از مردم نياز دارند از حقـوق شخصـي خـود آگـاه شـوند و يـاد       

، بـه  رفتـار پرخاشـگرانه  بگيرند چگونه بدون تجاوز به حقوق ديگران و بدون 

از حقـوق خـود و بيـان افكـار و     قاطعيت يعني دفاع . دهند زندگي خود ادامه 

افراد با جرأت  براي خود . احساسات خود به شيوه مستقيم، صادقانه و مناسب

بـه انسـان احسـاس     .جـرأت ورزي چنـد مزيـت دارد   . و ديگران احترام قائلند

دهـد و ايـن احساسـات در روابـط متقابـل بـا        كفايت و كنترل و آرامـش مـي  

  .كند را تقويت مي ديگران، اعتماد به نفس و عزت نفس ما

  

  :هاي مفيد براي جرأت ورزي مهارت

نـد  نك ي كه بـه بهتـر شـدن جـرأت ورزي در شـما كمـك مـي       هايمهارت 

  :از  ندعبارت ا

بيـان احسـاس خـود يعنـي مطلـع سـاختن        :بيان احساسات خـود ) 1

از مـتهم كـردن ديگـران    . ها داريد ديگران از احساسي كه نسبت به اعمال آن

در . اجتنـاب كنيـد   ،و هسـتيد رمانند شما بي ملاحظه يـا پـر   ييا گفتن چيزهاي

: هـا بـه ايـن صـورت بيـان كنيـد       مقابل احساس خـود را نسـبت بـه اعمـال آن    

يد، جـاي مـن اسـت، لطفـاً نوبـت خـود را       ا هجايي كه شما ايستاد اين !ببخشيد

بـراي خـودم   چـون  ن انجام دهم، يتانم كاري برااتو متأسفم نمي. رعايت كنيد

 .زي دارمري برنامه
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 مديريت هيجانات

  

اگـر  . همدلي مهارتي مهم براي تقويـت روابـط صـميمانه اسـت    : همدلي)2

هـا بيشـتر مايـل بـه پـذيرفتن       نيازهاي ديگـران را درك كنيـد و بپذيريـد، آن   

امـا ايـن بـه معنـاي آن نيسـت كـه هرچـه        . ها و اميال شما خواهند بود خواسته

كنيد و او گريـه   ميدوستي درد دل  بامثلاً اگر .خواهند قبول كنيد ديگران مي

 . خيلي ناراحتيكه  آيد  به نظر مي :يدبگوياو كند، به  مي
  

كنيـد و نسـبت بـه ديگـران همـدلي نشـان        وقتي احساسات خـود را بيـان مـي   

اگـر   نمونـه  بـراي  . دهيد به احتمال قوي اعمال شـما مدبرانـه خواهـد بـود     مي

ب نشـيني كنيـد،   كه عق كند به جاي اين كسي شما را به انجام كاري وادار مي

قرص و محكم بايستيد و به نحوي واكـنش نشـان دهيـد كـه احتـرام آنـان را       

 .جلب كنيد
  

  :اي از جرأت ورزي، رفتار بي جرأت و پرخاشگرانه نمونه

خواهيد جنسي را بخريد و ترديد داريـد، فروشـنده شـما را     وقتي كه مي

  : توجه كنيدگانه  به رفتارهاي متفاوت سه .كند كه چيزي بخريد مجبور مي

  ؟دهيد جنس را برايتان ببندم اجازه مي !خوب: فروشنده

كنيـد جـنس خـوبي     اگر فكر مي !بله ،خوب: پاسخ حاكي از بي جرأتي

  .است ايرادي ندارد

خـرم،   من چيزي از شما نمـي  !اين قدر مجبورم نكنيد: پاسخ پرخاشگرانه

  .دفهمي مي
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  .دارممتأسفانه من آمادگي خريد را ن: پاسخ جرأتمندانه

  :شما جا كند يخواهد خودش را جلو فردي در صف خريد مي

  .من زودتر از شما خريد كنم؟ عجله دارم يدشو ناراحت نمي: شخص

  .داشكال ندار دباش: جرأتي پاسخ حاكي از بي

بــه جهــنم كــه  ؟خــواهي چكــار كنــي مــي !آهــاي: پاســخ پرخاشــگرانه

  .برو آخر صف !داري عجله

  

  :هاي مفيد توصيه

  

  
  

بسيار مهمي است و انجام آن براي كـاهش  ي  مسألهيت فشاررواني مدير

  . فشار رواني بسيار موثر است
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هـاي مـديريت فشـاررواني و     مـا بـراي شـما فراگيـران محتـرم راه     اينك 

  :كنيم خلاصه ميبه طور كلي اضطراب را 

  .سازي قراربدهيد تان را در حالت آرام بدن و ذهن-1

  .د و به كار ببريدشيوه حل مسئله را ياد بگيري-2

 .يد و بهداشت خواب را رعايت كنيدبخوب بخوا-3
  

 
  

اگـر بدانيـد از   . واضـح و واقـع بينانـه داشـته باشـيد     سـاده،  هاي  هدف-4

گيريــد كــه بــا اهــداف و  مــيخواهيــد، تصــميمات معقــولي  زنــدگي چــه مــي

  .همخواني دارند شما هاي ارزش

سـعي كنيـد   . ظ كنيدرژيم غذايي خود را حف .مراقب بدن خود باشيد-5

را كنـار  مصرف نكنيد، و در صـورت اسـتفاده آنهـا    سيگار، نيكوتين و الكل 
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برنامـه  . قطـع كنيـد  بگذاريد و داروهاي اضافي و خارج از دستور پزشـك را  

  .ورزشي روزانه با حداقل زمان را شروع كنيد و تا نيم ساعت ادامه دهيد

 نواده را از هاي موجود، ازجمله حمايت دوستان و خا حمايت-6

  .دست ندهيد

 تان با ديگران ابراز وجود كنيد و در رفتارتان قاطعيت در روابط-7

  .نشان دهيد 

  .تنوع و تحرك در محيط زندگي خود را حفظ كنيد-8

  .ها را مدنظر قرار دهيد مديريت زمان و از دست ندادن فرصت-9

ما بـه  امكانات مادي و مالي خود را طوري اداره كنيد كه استرس ش-10

  .هاي خود برسيد حداقل برسد و به هدف

ــان   -11 ــد و دركارهايتـ ــدگي را بياموزيـ ــار و زنـ ــر رفتـ ــديريت تغييـ مـ

  .پذير باشيد انعطاف

  .افراد و دوستان و اقوام كمك بگيريدساير در صورت لزوم از -12

كه براي شما بحـران   اگر موفق به حل مشكل خود نشديد قبل از آن-13

  .تجربه كمك بگيريداز افراد با ،ساز شود

  .مراقب باشيد تكاليف شما طاقت فرسا و سخت نباشد-14

  .زياد نياندازيد ي ها فاصله بين تمرين-15

د و مطمئن شويد اضـطراب خـود را   يها عجله نكن در عبور از مرحله-16

  .دنبال پيشرفت منظم و تدريجي باشيد. ايد به سطح قابل كنترلي رسانده
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بـازنگري و   مواجهه از فنون خودياري، مثل ودر مرحله آماده شدن -17

  .سازي استفاده كنيد آرام

دائماً به خودتان تذكر بدهيد كه قرار است بـراي بـالا بـردن تحمـل     -18

  .خود، اضطراب را به جان بخريد

اي نـدارد صـبركنيد تـا وضـعيت ترسـناك بعـدي        يادتان باشد فايده-19

ديـد خـود در زمينـه كنـار     هـاي ج  بهتر است مهارت. خود به خود پيش بيايد

تمرين را درحالي كه قدري . تحت شرايط كنترل شده تمرين كنيد ،آمدن را

  .اضطراب داريد، انجام بدهيد

كند و چرا حال شما را بهتـر   بدانيد فن موردنظر دقيقاً چطور كار مي-20

  .كند مي

كاري نكنيد  .يش از حد يا اعمال نامناسب اجتناب كنيدباز خطرات -21

مثلاً بدون گواهينامـه  .ر مصدوميت داشته باشد يا به ديگران لطمه بزندكه خط

  . خودداري كنيدمخدر و محرك نكنيد و از مصرف الكل و مواد رانندگي 

موفقيــت نيســت، بلكــه بــالابردن  ،هــدف از انجــام تكــاليف عملــي-22

  .تحمل ناراحتي شماستظرفيت 

آنقدر تكرار شوند تـا  بايد  دراهبردها را تكرار كنيد، رفتارهاي جدي-23

  . دنو جزء رفتارهاي هميشگي شما شو حالت طبيعي به خود بگيرند

يادتــان باشــد كــه حــرف زدن درحــال راه رفــتن، بخــش   ،بــالاخره-24

در  »صبركن، فكركن و بعد عمـل كـن  «به جمله .باشد ضروري خودياري مي

  . اضطراري و هيجاني توجه  كنيدمواقع 
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به آگاهي رت نياز بيشتر ودر ص ،راهكارهاو ها پس از انجام تمرين -25

ــورد  ــي، مشــاوران،   روانشــناختي مســائلدر م ــا متخصصــين بهداشــت روان ب

  .پزشكان و معلمان خود مشورت كنيد روان ،روانشناسان
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ترجمه منصوره وحدتي احمدزاده، دكتر اسماعيل ابراهيمي، انتشارات رشـد،  

)1380.(  
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طـرح پژوهشـي  بنيـاد مستضـعفان و      . "در نوجوانان منـاطق محـروم   
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ــد   -11 ــوري، ناهي ــعود، ن ــي، مس ــان بزرگ ــيوهج ــاي ، ش ــانگري  ه درم
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)1385.(  

ترجمـه بهمـن   . ركـا  هوش هيجـاني در . گلمن ، دانيل و همكاران -16 

  ).1383(انتشارات بهين دانش، : تهران.ابراهيمي

اصـول هـوش هيجـاني در رهبـري     . گلمن ، دانيل و همكـاران  -17
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  ) .1385(صنعتي 
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)1383.(  
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  .اجتماعي، پژوهشكده مهندسي و علوم پزشكي جانبازان
22- Froggatt, Wayne (2003) Fearless, your guide to 
overcoming anxiety. Sage Press. 
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