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 ضرٍرت رٍاًطٌبسی ٍرزضی

آیب ٔی ؼا٘یؽ فّت ایٗ وٝ ٚق٘ٝ ثفؼاـی ؼـ ـؼٜ تیٓ ّٔی افكأی ثٝ إِپیه ٚلتی ـٚی ِطٙٝ ٔی ـٚؼ ففأٛي ٔی وٙؽ ثٝ ؼوتبٖ 

 غٛؼ ٌر ٔػَّٛ ثك٘ؽ زیىت ؟

آیب ٔی ؼا٘یؽ فّت ایٗ وٝ تىٛا٘ؽٚ وبـی ؼـ ـؼٜ تیٓ ّٔی افكأی ثٝ إِپیه ٚلتی ـٚی تٍه ٔىبثمٝ ٔی ـٚؼ ففأٛي ٔی وٙؽ 

 ولاٜ ٔػَّٛ غٛؼ ـا ثف وف ٌؿاـؼ زیىت؟

آیب ٔی ؼا٘یؽ فّت ایٗ وٝ ؼٚزفغٝ وٛاـی ؼـ ـؼٜ تیٓ ّٔی افكأی ثٝ ٔىبثمبت آویبیی ٚلتی ؼـ اثتؽا غظ اوتبـت لفاـ ٔی 

 ٌیفؼ زٙبٖ پبٞبیً ٔی ِفقؼ وٝ ٕ٘ی تٛا٘ؽ ـٚی پٙدٝ ـوبة ؼٚزفغٝ ٘یفٚ ٚاـؼ وٙؽ ٚ اق ٔىبثمٝ ثبق ٔی ٔب٘ؽ زیىت ؟

 .ٔىّٕب پبوع ٌٕب ٌبُٔ تٛضیص ٔىبئُ فٙی ایٗ ـٌتٝ ٞبی ٚـقٌی ٘یىت ٚ ثٝ ـٚی وّٕٝ اضغفاة ٔتفك اِمَٛ ٞىتیؽ

ثٝ غَّٛ قٔب٘ی وٝ پبی ـلبثت ؼـ ٔیبٖ . اضغفاة یىی اق ٟٔٓ تفیٗ ٔىئّٝ ٞبیی اوت وٝ ا٘ىبٖ ثب آٖ ؼوت ثٝ ٌفیجبٖ اوت

 .ؼـ اوثف وتبة ٞب ٚ ٔمبلات ثیٍتف ثٝ ٔىبئُ تػّّی ـٌتٝ ٞبی ٚـقٌی تٛخٝ ٌؽٜ اوت. ثبٌؽ

 .أب آیب ٔی ؼا٘یؽ عجك تطمیمبت ثٝ فُٕ آٔؽٜ اق فؽْ ٔٛفمیت ٞبی ٚـقٌی ـیٍٝ ؼـ فُّ ـٚا٘ی ؼاـؼ

 رٍاًطٌبسی ٍرزضی

ـٚاٍ٘ٙبوی فّٓ ٔغبِقٝ ـفتبـ ا٘ىبٖ ٚ ـٚاٍ٘ٙبوی ٚـقٌی ٔغبِقٝ ـفتبـ ٚـقٌی ٚ وبـثفؼ یبفتٝ ٞبی ـٚاٍ٘ٙبوی ثفای ثٟجٛؼ 

اق ضٛقٜ ٞبی ٟٔٓ ٔٛـؼ ٔغبِقٝ ـٚاٍ٘ٙبوی ٚـقٌی وٝ ثٝ ٚیمٜ ؼـ آٔبؼٌی لٟفٔب٘بٖ وبـثفؼ ؼاـؼ .فّٕىفؼ ٚ اـتمبء تٙؽـوتی اوت

 .، آٔبؼٌی ـٚا٘ی ثفای فّٕىفؼ اوت وٝ ٚـقٌىبـ ـا ثفای ٔىبثمٝ آٔبؼٜ ٔی وبقؼ

 آهبدگی رٍاًی چیست ؟

ٕٞٝ ٔب ثب ٔفاخقٝ ثٝ ضبفؾٝ غٛؼ ٔی تٛا٘یٓ ، ِطؾبتی ـا ؼـ ٔىبثمبت ٚـقٌی ثٝ غبعف آٚـیٓ وٝ تیٓ یب ٚـقٌىبـی ثب ٚخٛؼ 

 .آٔبؼٌی وبُٔ خىٕب٘ی ٚ فٙی ، ثٝ ؼِیُ ٌفایظ ٘ب ٔٙبوت ـٚا٘ی اق اـائٝ ثٟتفیٗ فّٕىفؼ غٛؼ ٘بتٛاٖ ٔب٘ؽٜ اوت

ضقف آٔبؼٌی ـٚا٘ی ؼـ ٚـقٌىبـی وٝ آٔبؼٌی خىٕب٘ی ٔغّٛة ؼاـؼ ، ثٝ ٔثبثٝ اتٛٔجیُ آٔبؼٜ ٚ پفوففتی اوت وٝ ـا٘ٙؽٜ ای 

 . ٘بٌی ٚ ٘ب آٔبؼٜ ؼـ آٖ ٍ٘ىتٝ ثبٌؽ

ٞفلؽـ ٞٓ وٝ خىٓ آٔبؼٜ ٚ ٚـقیؽٜ ثبٌؽ، اٌف ؾٞٙی وٝ آٖ ـا ٞؽایت ٔی وٙؽ فبلؽ ٚـقیؽٌی ٚ آٔبؼٌی ثبٌؽ خىٓ ثٝ ؼـوتی 

 .ٞؽایت ٘ػٛاٞؽ ٌؽ

 وبَ پیً ، ٚالٜ آٔبؼٌی ثفای ٔفثیبٖ ٚ ٚـقٌىبـاٖ لؽـی ٘بٔفْٟٛ ثٛؼٜ اوت ، أب أفٚقٜ ؼـ پبوع ثٝ آٔبؼٌی 30اضتٕبلا ؼـ 

ٕٞب٘غٛـ وٝ آٔبؼٌی .ثٝ ؾٞٗ غغٛـ ٔی وٙؽ... لؽـت ، اوتمبٔت ٚ : خىٕب٘ی ، ثی ؼـً٘ فٛأُ ٔتٍىّٝ آٔبؼٌی خىٕب٘ی ٔب٘ٙؽ 

آٔبؼٌی ـٚا٘ی ٘یك اق فٛأّی ٕٞسٖٛ ٟٔبـت ؼـ تٛخٝ . خىٕب٘ی ٔىتّكْ ِفف قٔبٖ وبفی ثفای تٕفیٗ ٚ تمٛیت فٛأُ آٖ اوت

ـویؽٖ ثٝ . تٍىیُ ٔی ٌٛؼ... ، ٟٔبـت ؼـ وٙتفَ اضغفاة ٚ اوتفن ، ضفؼ اٍ٘یكي ، ضفؼ ٚ افكایً افتٕبؼ ثٝ ٘فه ٚ 
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آٔبؼٌی ـٚا٘ی ٘یك ثٝ ٔفٚـ ٚ ثب ِفف قٔبٖ ٚ أىبٖ پؿیف ٔی ٌٛؼ ٚ ٔىتّكْ ایٗ اوت وٝ ٔؽیفاٖ ٚ ٔفثیبٖ آٌبٜ زٙیٗ ففِتی ـا 

 .ثفای ٚـقٌىبـاٖ ففاٞٓ آٚـ٘ؽ

 رٍاى ضٌبسی ٍرزش چیست ؟

ـٚاٖ ٌٙبوی ٚـقٌی ؼـ ثفؼاـ٘ؽٜ ی ٌكیًٙ ؼـوت ٚ ثفاٍ٘یػتٗ ٚـقٌىبـاٖ اوت ثٝ ٌٛ٘ٝ ای وٝ ٞف ٚـقٌىبـ ثتٛا٘ؽ ؼـ ثبلاتفیٗ 

ثیٍتف ثب قٔیٙٝ ٞبیی اـتجبط یبفت وٝ ففاتف اق  (1980)ـٚاٍ٘ٙبوی ٚـقي اق ٘یٕٝ وبَ ٞبی . ضؽ تٛا٘بئی غٛؼ ثٝ ـلبثت ثپفؼاقؼ

 .ٌبیبٖ تٛخٝ تفیٗ قٔیٙٝ ٞبی ٔغبِقٝ ی ـٚاٖ فیكیِٛٛلی ٚ ـٚاٖ ٌٙبوی تٕفیٗ ثٛؼٜ ا٘ؽ. فّٕىفؼ ٚـقي ٔی ـٚ٘ؽ

 رٍاى ضٌبسبى ٍرزش چِ هی کٌٌذ ؟

ـفتبـی ؼـ ٚـقي اـائٝ ٚ آقٖٔٛ  (تٙؽـٚی ٞبی)ٍ٘فٜ ٞبی : ؼإٍ٘ٙؽاٖ ٚ ؼوت ا٘ؽـوبـاٖ ٚـقي ٍٕٞی ؼاـای یه ٞؽف ٞىتٙؽ 

ایٗ وبـ ثب اخفای پمًٚٞ ٞبی . تلاي وٙٙؽ تب فٛأُ ـٚا٘ی ضبوٓ ثف ٚـقي ٚ تٕفیٗ ٚـقٌی ٚ ـٞجفی ٔٛثف ـا تجییٗ وٙٙؽ. وٙٙؽ

أب ٍٔىُ ٔفثٛط ثٝ آییٗ ٘بٔٝ . ٔیؽا٘ی ، ٍٔبٚـٜ ثب ٔفثیبٖ ٚـقي ٚ ٕٞىبـی ٔىتمیٓ ثب ـلبثت وٙٙؽٌبٖ ٚـقٌی ا٘دبْ ٔی ٌیفؼ

ثٛؼٜ اوت ؼـ ضبِی وٝ خبیٍبٜ ٌػُ ثٝ فٙٛاٖ یه پكٌه یب اوتبؼ ؼاٍٍ٘بٜ ـا ٔی تٛاٖ ثٝ ـٌٚٙی ثف اوبن ثٝ ؼوت آٚـؼٖ 

 .ٔؽاـوی ؼاٍٍ٘بٞی تقییٗ وفؼ ، اق ٞٛیت یه ـٚاٖ ٌٙبن ٚـقي وٕتف ٔی تٛاٖ ٔغٕئٗ ثٛؼ

وٕیتٝ ٍٔٛـتی ـٚاٖ . وٕیتٝ إِپیه ایبلات ٔتطؽٜ ـٜ یبفتی ثفای ثفـوی ٘مً ٞبی ـٚاٖ ٌٙبن ٚـقي اـائٝ وفؼٜ اوت

ؼـ وّٛـاؼٚ اوپفیٙه ، وّٛـاؼٚ غؽٔبت ـٚاٖ  (1982)ٌٙبوبٖ ٚـقي وٕیتٝ إِپیه ایبلات ٔتطؽٜ ؼـ خّىٝ ای ؼـ آٌٛوت 

 :ٌٙبوبٖ ٚـقي ـا ثٝ وٝ ٌبغٝ ی ٚویـ تمىیٓ ثٙؽی وفؼ 

 غؽٔبت ثبِیٙی -1

 (آٔٛقٌی)غؽٔبت تفتجیتی -2

 غؽٔبت پمٍٚٞی -3

 تئَری ّبی خصلت

٘ػىت ٌػّیت ففؼ اق ٚیمٌی ٞبی وّیؽی ٔقیٗ یب غّّت . ـٚیىفؼ غّّت ٘ىجت ثٝ ٌػّیت ؼاـای ؼٚ ففضیٝ ٚ قیف ثٙباوت

غّّت ٞب ـا ٔی تٛاٖ . ؼْٚ اٌػبَ ثٝ ؼِیُ تفبٚت ٞبی ل٘تیىی ، ؼـ ٞف یه اق غّّت ٞب ثب ٞٓ تفبٚت ؼاـ٘ؽ. وبغتٝ ٔی ٌٛؼ

 ففاٚا٘ی ، ٌؽت ٚ ٚوقت  وبـثفؼ آٖ ٞب ؼـ ٔٛفمیت ٞبی ٔػتّف: ثف اوبن وٝ فبُٔ ا٘ؽاقٜ ٌیفی وفؼ 

 سبیر هتغیرّبی ضخصیتی قبثل سٌجص

تقؽاؼی اق تئٛـی ٞبی ٘ىجتب خؽیؽ ثٝ خٙجٝ ٞبی . ٔمّٛؼ تئٛـی ٞب تجییٗ وفؼٖ تٕبٔی ٔتغیفٞبی ففؼی ؼـ ٌػّیت اوت

ٔب آٖ ٞب ـا تئٛـی ته ثقؽی ٔی ٘بٔیٓ ثىیبـی اق آٖ ٞب ثٝ ِطبػ اـتجبط ثب فٛأّی ٔثُ اضغفاة ـلبثتی ، . غبَ تٛخٝ وفؼٜ ا٘ؽ

 .اٍ٘یكٜ پیٍففت ٚ غیفٜ ؼاٚـی وفؼ ثٝ ٞٓ ته ثقؽی ٌػّیت اضىبن غٛاٞی ٚ وٓ تطفن غٛاٞی ٔىّظ اوت
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  :احسبس خَاّی

اضىبن غٛاٞی ثف ٔیكاٖ تطفیىی وٝ یه ففؼ . اضىبن غٛاٞی ـا ثٝ فٙٛاٖ یه خٙجٝ اق ٌػّیت ٔقففی وفؼ (1979)ؾاوفٔٗ 

آٖ ٞب فجبـت ا٘ؽ . ؾاوفٔٗ زٟبـ فبُٔ ٔدكای تٍىیُ ؼٞٙؽٜ اضىبن غٛاٞی ـا ٌٙبوبئی وفؼ. خىتدٛ غٛاٞؽ وفؼ ، اٌبـٜ ؼاـؼ

 :اق 

 خىتدٛی ٌٛق ٚ ٌقف -1

 ٔبخفاخٛیی -2

 تٕبیُ ثٝ فُٕ تىبٍ٘ی -3

 خىتدٛی تدفثیبت خؽیؽ -4

( 1-1)ثفغی اق آیتٓ ٞبی ٔمیبن ؾاوفٔٗ ؼـ خؽَٚ . ؾاوفٔٗ تىت ٌػّیتی ـا ثفای اضىبن غٛاٞی وبغت

 .آٔؽٜ اوت

 ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبیی اق ٔمیبن اضىبن غٛاٞی ؾاوفٔٗ (1-1)                        خؽَٚ 

 وؽاْ یه اق ٌكیٙٝ ٞبی قیف ثٝ ثٟتفیٗ ٚخٝ ثیبٖ وٙٙؽٜ ٚضقیت ٌٕبوت؟

 .ٌغّی ـا ؼٚوت ؼاـْ وٝ ٘یبق ثٝ ٔىبففت قیبؼ ؼاـؼ (اِف -1

 .ٌغّی ـا تفخیص ٔی ؼٞٓ وٝ ؼـ یه ٔىبٖ ثبثت ثبٌؽ (ة

 .ٔٗ ؼـ یه ـٚق غیّی وفؼ اضىبن ٘یفٚٔٙؽی ٔی وٙٓ (اِف-2        

 .ٔٗ ٕ٘ی تٛا٘ٓ ثب یه ـٚق وفؼ وٙبـ ثیبیٓ (              ة

 .ٔٗ تطُٕ ؼیؽٖ زٟفٜ ٞبی لؽیٕی ٚ تىفاـی ـا ٘ؽاـْ (اِف- 3       

 .ثب ؼیؽٖ ؼٚوتبٖ ٚ آٌٙبیبٖ ٘كؼیه اضىبن غٌٛی ثٝ ٔٗ ؼوت ٔی ؼٞؽ (              ة

ق٘ؽٌی وفؼٖ ؼـ خبٔقٝ ایؽٜ آَ وٝ ؼـ آٖ ٕٞٝ اففاؼ وبِٓ ، ایٕٗ ٚ ٌبؼ ٞىتٙؽ ـا تفخیص ٔی  (اِف- 4        

 .ؼٞٓ

 .تفخیص ٔی ؼٞٓ وٝ ؼـ ؼٚـاٖ آٌفتٝ تبـیع وٍٛـٔبٖ ق٘ؽٌی ٔی وفؼْ (               ة

 .ٌبٞی اٚلبت ؼٚوت ؼاـْ زیكٞبیی ا٘دبْ ؼٞٓ وٝ وٕی تفوٙبن ٞىت (اِف- 5         

 .اففاؼ اضىبوی اق فقبِیت ٞبی غغف٘بن اختٙبة ٔی ٚـق٘ؽ (              ة

 

 

ثفـوی ٞب ثٝ ایٗ ٘تیدٝ ـویؽٜ ا٘ؽ وٝ اضىبن غٛاٞی ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ وٝ ثٝ ٚویّٝ ٔمیبن ؾاوفٔٗ ا٘ؽاقٜ ٌیفی ٌؽ ، ثب ّٔفف 

ثٝ . ٔٛاؼ ٔػؽـ آقٔبیٍٍفی خٙجی ، ّٔفف اِىُ ، ؼاٚعّت ٌؽٖ ثفای فقبِیت ٞبی ثب ـیىه ثبلا ، ٕٞجىتٍی ٔثجت ؼاٌتٝ اوت

عٛـ ٚاضص ایٗ ٔٛضٛؿ ثفای ـٚاٖ ٌٙبوبٖ ٚـقي خبِت غٛاٞؽ ثٛؼ وٝ ثؽا٘ٙؽ زٝ وىب٘ی فلالٝ ٔٙؽ ثٝ ٍٔبـوت ؼـ ٚـقي ٞبی 

 .پف ٔػبعفٜ ٞىتٙؽ 

 :حبلت کن تحرک خَاّی هسلط 

ثف . ایؽٜ وٓ تطفن غٛاٞی ٔىّظ اق ضٛقٜ ٚویـ تف تئٛـی ٚاـٚ٘ٝ ، ـٚیىفؼی ثفای تجییٗ اٍ٘یكي ا٘ىب٘ی ، وفزٍٕٝ ٔی ٌیفؼ

اوبن تئٛـی ٚاـٚ٘ٝ ، ٕٞٝ ٔب ثیٗ ضبِت ٞبی وٓ تطفن غٛاٞی وٝ ؼـ آٖ اق ثفاٍ٘یػتٍی اختٙبة ٔی وٙیٓ ٚ ضبِت ٞبی پف 

تطفن غٛاٞی ، ضبِت ٞبیی وٝ ؼـ آٖ ثفاٍ٘یػتٍی ـا خىتدٛ ٔی وٙیٓ ؼـ ٘ٛوبٖ ٞىتیٓ ، فمیؽٜ وّی ثف ایٗ اوت وٝ ؼـ 



6 
 

ثفغف اق اففاؼ ضبِت ٞبی وٓ تطفن غٛاٞی ٚ ؼـ ثفغی ؼیٍف ضبِت ٞبی پف تطفن غٛاٞی ٔىّظ اوت یقٙی ٔب ثیٍتف اٚلبت 

ثیٗ ایٗ ؼٚ ضبِت ؼـ ٘ٛوبٖ ٞىتیٓ ثؽیٗ تفتیت ٌفتٝ ٔی ٌٛؼ وٝ ضبِت وٓ تطفن غٛاٞی یب ضبِت پف تطفن غٛاٞی ٔىّظ 

-2. )تىت ٌػّیتی ـا ثفای وٙدً ضبِت وٓ تطفن غٛاٞی ٔىّظ عفاضی وفؼ٘ؽ (1978)ٔبـٌٛتٛـیؽ ٚ ٕٞىبـاٖ .ٔی ثبٌؽ

1 ) 

  ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبیی اق ٔمیبن وٓ تطفن غٛاٞی ٔىّظ1-2                       خؽَٚ 

 اق ثیٗ ٌكیٙٝ ٞبی قیف وؽاْ یه ـا تفخیص ٔی ؼٞیؽ؟

 .تبِیف ِغت ٘بٔٝ وٛتبٞی ثفای پبؼاي ٔبِی -1

 .ٌ٘ٛتٗ ؼاوتبٖ فىبٞی وٛتبٜ 

 .ٔغٕئٗ ٘یىتٓ

 ٌفوت ؼـ ولان ثقؽ اق ؽٟف خٟت افكایً ٔقّٛٔبت -2

 ٌفوت ؼـ ولان ثٝ فٙٛاٖ تففیص

 ٔغٕئٗ ٘یىتٓ

 فقبِیت ٞبی فٛق ثف٘بٔٝ ای وٝ ِففب ٟٔیح ٞىتٙؽ -3

 فقبِیت ٞبی فٛق ثف٘بٔٝ ای وٝ ٞؽفٕٙؽ ٞىتٙؽ

 ٔغٕئٗ ٘یىتٓ

 افكایً ٟٔبـت ٞبی ٚـقٌی ثب ثبقی وفؼٖ ؼـ یه ـٌتٝ ٚـقٌی -4

 افكایً اق عفیك تٕفیٗ ٔفتت

  ٔغٕئٗ ٘یىتٓ

 

 :تعبریف ثراًگیختگی ، اضطراة ٍ استرس 

ثفاٍ٘یػتٍی ٕٔىٗ اوت ثٝ فٙٛاٖ تٙٛفی اق فقبِیت ٞبی وّی فیكیِٛٛلیىی ٚ ـٚاٖ ٌٙبغتی ؼـ پیٛوتبـی اق غٛاة فٕیك تب 

. ٚلتی غىتٝ ، آـاْ یب ؼـ غٛاة ٞىتیٓ ضبِت ثفاٍ٘یػتٍی ؼـ ٔب پبییٗ اوت .(1992)ٌّؽٚوف٘ی .ٞیدبٖ ٌؽیؽ تقفیف ٌٛؼ

ضبِت ٞبی ثفاٍ٘یػتٍی ثبلا یب پبییٗ . ٚلتی ٞیدبٖ قؼٜ ، غٍٍٕیٗ یب ٔضغفة ٔی ٌٛیٓ ضبِت ثفاٍ٘یػتٍی ؼـ ٔب ثبلا ٔی ـٚؼ

 .ثٝ غٛؼی غٛؼ اِكأب غٌٛبیٙؽ یب ٘ب غٌٛبیٙؽ ٘یىتٙؽ

ٚیٙجفي ٚ ٌّؽ تقفیف قیف ـا ثفای اضغفاة اـائٝ ؼاؼٜ ا٘ؽ . اق عفف ؼیٍف ، اضغفاة ثٝ فٙٛاٖ اضىبن ٘بغٌٛبیٙؽ تقفیف ٔی ٌٛ٘ؽ

ثؽیٗ «.ضبِت ٞیدب٘ی ٔٙفی ثب اضىبوبت فّجب٘یت ، ٘بـاضتی ، تٍٛیً وٝ ثب فقبِیت یب ثفاٍ٘یػتٍی خىٕب٘ی ٕٞفاٜ اوت»: 

 .تفتیت ٔی تٛا٘یٓ تّٛـ وٙیٓ وٝ اضغفاة یه ضبِت ٘بغٌٛبیٙؽ یب ثفاٍ٘یػتٍی ثبلا اوت

اوتفن ففآیٙؽی اوت وٝ ٌػُ تٟؽیؽی ـا ؼـیبفت ٔی وٙؽ ٚ ثب . اِغلاش اوتفن ٔقٙبی ٚویـ تفی ٘ىجت ثٝ اضغفاة ؼاـؼ

.  یه وفی اق تغییفات فیكیِٛٛلیىی ؼـ ـٚاٖ ٌٙبغتی ، ٕٞفاٜ ثب افكایً ؼـ ثفاٍ٘یػتٍی ٚ تدفثٝ اضغفاة ثٝ آٖ پبوع ٔی ؼٞؽ

أب آ٘سٝ وٝ پیبٔؽ . ٚلتی ثب غٛاوتٝ ٞبیی وفٚوبـ ؼاـیٓ وٝ اـضبء آٖ ٞب ؼٌٛاـ اوت ، تٕبیُ ثیٍتفی ثٝ تدفثٝ اوتفن ؼاـیٓ 

اٌف اوتفن عٛلا٘ی ٔؽت یب ٔكٔٗ ٌٛؼ ، . ٞبی خؽی ـا ؼـ پی ؼاـؼ قٔب٘ی اوت وٝ ثفای ثفآٚـؼ آٖ ٞب ثب ٌىىت ٔٛاخٝ ٌؽیٓ 

ؼـ ضبِی وٝ تدفثٝ ٔیكا٘ی اق اضغفاة . ٔی تٛا٘ؽ ٔٛخت آویت خؽی ٞٓ اق ِطبػ ثٟؽاٌتی ـٚا٘ی ٚ ٞٓ اق ِطبػ خىٕب٘ی ٌٛؼ 
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 ٚ غٛؼٌبٖ – ٚـقٌىبـاٖ ٘جبیؽ ؼاـای اضغفاة ثبٌٙؽ –لجُ اق ـلبثت وبٔلا فبؼی  ٚ ٔب ٘یك آٖ ـا وبٔلا ٔفیؽ تّٛـ غٛاٞیٓ وفؼ 

 .ـا ثب ٘كاؿ غیف لبثُ ضّی تّٛـ وٙٙؽ 

 تقفیف ٔی – ؼـ ؼٚ وّٕٝ تٟؽیؽ اؼـان ٌؽٜ –ؼـ وتبة ـٚاٍ٘ٙبوی ٚـقي اق تئٛـی تب فّٕی اضغفاة ثٝ فٙٛاٖ یه فبعفٝ 

اضغفاة ؼـ ٚـقي ٔٙقىه . ٌػّی وٝ ؼـثبـٜ أتطبٖ آیٙؽٜ ٍ٘فاٖ اوت ٚ ؼـ ٘تیدٝ ٍٔىُ غٛاثیؽٖ ؼاـؼ، ٔضغفة اوت.ٌٛؼ 

وٙٙؽٜ اضىبن ٞبی ٚـقٌىبـ ٔجٙی ثف ایٗ اوت وٝ ٕٔىٗ اوت اٌتجبٞی پیً آیؽ، ٘تیدٝ ٕٔىٗ اوت ٔٛفمیت آٔیك ٘جبٌؽ ٚ 

ٌبیؽ ٚـقٌىبـ ـلیت ـا ثفتف ٔی ثیٙؽ یب ٔی ؼا٘ؽ وٝ فضٛی اق تٕبٌبزیبٖ ، . یب ٕٔىٗ اوت فّٕىفؼ ثٝ ٌىىت ثی ا٘دبٔؽ

 .فضٛی اق غب٘ٛاؼٜ ی ؼاٚـ ، ؼٚوت ، ٞٓ تیٕی یب ٔفثی ؼـ ضبَ اـقیبثی ویفیت فّٕىفؼ اٚوت

ثٝ ٚیمٜ ثفای اففاؼی وٝ ؼاـای افتٕبؼ ثٝ ٘فه ٘ىجتب پبییٗ ، فكت ٘فه پبییٗ ، یب ؼـ . ایٗ ثفؼاٌت ٕٔىٗ اوت تٟؽیؽقایی ثبٌؽ

آٖ ٞب ٌفایً ثٝ ایٗ ؼاـ٘ؽوٝ . ٔی ٘بٔٙؽ« ثبقیىٗ تٕفیٗ »زٙیٗ اففاؼی ـا ٌبٞی اٚلبت . ٌؿٌتٝ ثؽٖٚ ٔٛفمیت ثٛؼٜ ثبٌٙؽ

آٖ ٞب ثٝ ٘ؽـت .  ٚ یب ٍٞٙبْ ٔىبثمٝ ؼـ ٔمبیىٝ  ثبتٕفیٗ ثٝ ٚیمٜ ؼـ ٔٛلقیت ٞبی فٍبـ، ضقیف فُٕ وٙٙؽ«غٍىٍبٖ ثك٘ؽ»

ٚـقٌىبـاٖ ثفای . ایٗ ثٝ آٖ ٔقٙب ٘یىت وٝ اضغفاة ٕٞیٍٝ ٘بٔغّٛة اوت. تٛاٖ ثبِمٜٛ فّٕىفؼ غٛؼ ـا ثٝ فقُ ؼـ ٔی آٚـ٘ؽ

اضغفاة اغّت ؼـ تیٕی ثی ٞیدبٖ ٚ ثؽٖٚ آٔبؼٌی . ٔٛفمیت ؼـ ٚـقي ثبیؽ اق ٔٛلقیت ٞبی ثبِمٜٛ تٟؽیؽقایی آٌبٜ ثبٌٙؽ

وغٛش وٙتفَ ـا ثبیؽ . ٔغّٛة ـظ ٔی ؼٞؽ وٝ ٔىبفؽ ٔٛفمیت اوت أب ففأٛي ٔی وٙؽ وٝ ـلیجبٖ ٘یك ٔی غٛاٞٙؽ ثف٘ؽٜ ٌٛ٘ؽ

 .وٙتفَ وفؼ ٘ٝ ایٗ وٝ ضؿف وفؼ

 :ٚـقي ٚ ٚـقي وبـاٖ فجبـتٙؽ اق 

 .تقییٗ وغص ثفاٍ٘یػتٍی ٔغّٛة ؼـ ٔٛلقیتی ٔقیٗ وغص ثبقٌٍت ؼـ ِٛـت افكایً ثیً اق ضؽ  .1

 .یبؼٌیفی فٖٙٛ ٔٙبوت ثفای وٙتفَ آٖ ٍٞٙبٔی وٝ ٔٛضٛؿ اضىبن ٞبی ٞیدبٖ ؼـ ٔیبٖ ثبٌٙؽ  .2

 عَاهل ایجبد کٌٌذُ اضطراة ٍ استرس 

ایٗ اضغفاة ٔطِّٛی اق وبغتبـ ـٚاٖ ٌٙبغتی ٌػّی ٚ ٔٛلقیتی وٝ ٔب ؼـ آٖ . ٞف قٔب٘ی وٝ ٔب اضىبن اضغفاة ٔی وٙیٓ 

ثٙبثفایٗ ٚلتی ٔی غٛاٞیٓ ثجیٙیٓ زفا وىی ٔضغفة ٔی ٌٛؼ ٘یبق اوت تب ٞٓ فٛأُ ففؼی ٚ ٔطیغی ـا . لفاـ ؼاـیٓ ، ٔی ثبٌؽ

 .ؼـ ٘ؾف ثٍیفیٓ

 :عَاهل هَقعیتی 

 اّویت رٍیذاد

ثفای ٔثبَ اٌف ثٍٛییٓ اوثف فٛتجبِیىت ٞب غٛؼٌبٖ ـا . اضتٕبلا ثٟتف اوت ٔب ـٚیؽاؼٞبی ٚـقٌی وٝ ٟٔٓ تف ٞىتٙؽ ـا پیؽا وٙیٓ

أب ٔٛضٛفی ـا . ؼـ خبْ خٟب٘ی ٘ىجت ثٝ یه ثبقی ؼٚوتب٘ٝ وتیك ٔٛاخٝ ثب اضغفاة ـلبثتی ٔی یبثٙؽ فجبـت ؼـوتی اوت

 .ثبیىتی ثٝ غبعف ؼاٌتٝ ثبٌیٓ ٚ آٖ ایٗ اوت وٝ ثبیىتی إٞیت ـٚیؽاؼ ـا اق ٘ؾف ٌػُ ٔٛـؼ ثفـوی لفاـ ؼٞیٓ

 :تَقعبت 
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، اوثف وبـٌٙبوبٖ ٘ؾفٌبٖ ثف ایٗ ثٛؼ وٝ ثفقیُ ثبیىتی ثب فٍبـ ٔضبففی وٙبـ ثیبیؽ ٚ ایٗ فٍبـ ففاتف اق  (1998)ؼـ خبْ خٟب٘ی 

ا٘تؾبـ خٟبٖ ایٗ ثٛؼ وٝ آٖ ٞب پیفٚق غٛاٞٙؽ ٌؽ، اضتٕبلا ایٗ ا٘تؾبـ ؼـ . آٖ زیكی اوت وٝ تیٓ ٞبی ؼیٍف ثب آٖ ٔٛاخٝ ٞىتٙؽ

ؼـ ٔمبثُ وٍٛـ وفٚات اوت وٝ فٍبـی ثفای پیفٚقی ـٚی آٖ ٚخٛؼ ٘ؽاٌت ٚ تب ٔفضّٝ ٘یٕٝ . ٟ٘بیت ثٝ ومٛعٍبٖ وٕه وفؼ

 .ٟ٘بیی پیً آٔؽ

فٍبـ ثیً اق ضؽ اق وٛی ٔقّٕبٖ ، ٔفثیبٖ ٚ . تٛلقبت ٕٔىٗ اوت ٕٞب٘ٙؽ تیٓ ٞب ثف ـٚی اففاؼ تبثیفات ٔتضبؼ ؼاٌتٝ ثبٌؽ

اِجتٝ غلاف آٖ ٘یك ٔی تٛا٘ؽ ِبؼق ثبٌؽ ، ٌػُ ثب تیٕی وٝ . غب٘ٛاؼٜ ٔی تٛا٘ؽ ثٝ عٛـ فكایٙؽٜ ای ثٝ اضغفاة ـلبثتی ثیبفكایؽ

 .٘بأیؽ ٔی ٌٛؼ ٕٔىٗ اوت اق ِطبػ فّٕىفؼ ٚ ـٚضیٝ ٚ وغص ثفاٍ٘یػتٍی ثىیبـ پبییٗ ثبٌؽ

 :عذم اطویٌبى 

اِجتٝ اٌف ٔب . ؼـ وُ فؽْ اعٕیٙبٖ اوتفن قاوت ٚ ٟٔٓ تف ایٗ وٝ فؽْ اعٕیٙبٖ ٔٛخت افكایً اضغفاة ؼـ ٌػُ ٔی ٌٛؼ

أب ٕٞبٖ . اعٕیٙبٖ ٔفثٛط ثٝ پیبٔؽ ـٚیؽاؼٞبی ٚـقٌی ـا ٔغفش وفؼیٓ ایٗ اوت وٝ تٛخٝ ا٘ؽوی ثفای ضفؼ آٖ ٞب ٔی ٌٛؼ

غبعفٍ٘بٖ وفؼ٘ؽ ٔقّٕبٖ ، ٔفثیبٖ ٔی تٛا٘ٙؽ ثفغی اق فؽْ اعٕیٙبٖ ٞب ـا ثٝ ٚویّٝ ٔغٕئٗ  (1995)ٌٛ٘ٝ وٝ ٚیٙجفي ٌّٚؽ 

وبغتٗ ٚـقٌىبـاٖ اق عفیك آٌبٞی ؼاؼٖ ثٝ آٖ ٞب اق خب ٚ قٔب٘ی وٝ ٔىبثمبت ا٘دبْ پؿیفؼ ٚ اعّلافبت ٔٙبوت ؼیٍف ـا ٔتٛلف 

 .وٙٙؽ

 عَاهل فردی

 :خصلت اضطراة

 .ثفغی اق اففاؼ ِفف ٘ؾف اق ٔٛلقیت ثفای ؼزبـ ٌؽٖ ثٝ اضغفاة ٘ىجت ثٝ ؼیٍفاٖ ٔىتقؽتف ٞىتٙؽ

تئٛـی ٞبی یبؼٌیفی اختٕبفی ٕٔىٗ اوت غّّت اضغفاة ـا ثٝ . ایٗ ٔٛضٛؿ ٔی تٛا٘ؽ ثٝ ٚویّٝ ل٘تیه ٚ تدفثٝ تجییٗ ٌٛؼ

٘ؾفیٝ ـٚا٘ىبٚی ثف إٞیت ـٚاثظ اِٚیٝ . فٙٛاٖ ٍٔػّٝ ای ـ آٔٛغتٝ ٌؽٜ اق ؼٚـاٖ وٛؼوی ثٝ ٚویّٝ ثكـٌىبلاٖ تجییٗ وٙؽ

غب٘ٛاؼٜ ٚ ؼـ ٚالـ ضفثٝ ـٚضی یب ٌىىتٍی غب٘ٛاؼٌی وٝ ففؼ تدفثٝ ٔی وٙؽ ٚ ٕٔىٗ اوت اضغفاة ٔكٔٗ ـا ؼـ پی ؼاٌتٝ 

اٌػبِی وٝ ؼاـای غّّت اضغفاة ثبلایی ٞىتٙؽ ، اضتٕبلا ـلبثت ـا ثٝ فٙٛاٖ ٔٛلقیت اوتفن قاوت . ثبٌؽ تبویؽ ٔی ٚـقؼ

 .غٛاٞٙؽ وفؼ

 :عست ًفس ٍ خَد ثبٍری 

فكت ٘فه ثٝ اضىبوی وٝ غٛؼٔبٖ ؼاـیٓ . فكت ٘فه ٚ غٛؼ ثبٚـی فجبـاتی وّی أب ؼـ فیٗ ضبَ ؼلیك ٚ ثىیبـ ٟٔٓ اوت

ثؽیٗ تفتیت فكت ٘فه . غٛؼثبٚـی ثٝ ثبٚـٞبیی وٝ ٔب اق ِیبلت ٞب ٚ ٌبیىتٍی ٞبی غٛؼٔبٖ ؼاـیٓ ثف ٔی ٌفؼؼ. ٔفثٛط ٔی ٌٛؼ

 .ؼـ ٔبٞیت ٞیدب٘ی اوت ؼـ ضبِی وٝ غٛؼثبٚـی ٔبٞیتی ٌٙبغتی ؼاـؼ

ؼـ قٔبٖ فٍبـ فكت ٘فه پبییٗ ٚ . ٞٓ فكت ٘فه ٚ ٞٓ غٛؼثبٚـی ثٝ تٛا٘بیی ٔب ثفای وٙبـآٔؽٖ ثب اوتفن اـتجبط ؼاـ٘ؽ

 .غٛؼثبٚـی پبییٗ ثب وغٛش ثبلای اضغفاة ٕٞفاٜ ٌٛ٘ؽ
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 :راّجردّبیی ثرای کٌترل اضطراة ٍ ثراًگیختگی 

وتبة ٞب ، ٌ٘ٛتبـٞب ٚ ٔمبِٝ ٞبی ٔدّٝ ای ثىیبـی ٚخٛؼ ؼاـ٘ؽ وٝ . ٔىئِٛیت وٙتفَ فٛاعف ٚـقي وبـ ثف فٟؽٜ غٛؼي اوت

ثب اعٕیٙبٖ ٔی تٛاٖ . اوتفبؼٜ ؼـوت اق فٖٙٛ ٌٙبغتی ثفای وبًٞ اضىبن ٞبی ٘بٔغجٛؿ لجُ ٚ ؼـ عَٛ ٔىبثمٝ ٔی پفؼاق٘ؽ

. وٝ ثفغی فٖٙٛ ثفای ٌػّی ٔٛثفتف اق ٌػُ ؼیٍف اوت ٚ ٕٞٝ ایٗ ـاٞجفؼٞب ؼـ ٕٞٝ ٌفایظ ٚـقٌی ٔقتجف ٘یىتٙؽ:ٌفت 

 .پیٍٟٙبؼٞبی قیف ثفای وٙتفَ اضغفاة اق پمًٚٞ ٞبی وبـثفؼی ـٚاٍ٘ٙبوی ٚـقٌی ٌؽٜ ا٘ؽ

 :راُ ّبی کٌترل اضطراة 

یه ٔٙجـ فٕؽٜ اضغفاة ٍ٘فا٘ی ؼـثبـٜ ی فٛأُ وٙتفَ ٘بپؿیف . ثفآٖ زٝ وٝ ٔی تٛا٘یؽ وٙتفَ وٙیؽ تٕفوك وٙیؽ -1

ٚـقٌىبـا٘ی وٝ افىبـٌبٖ . ٔب٘ٙؽ تطُٕ آویت ؼیؽٌی ثبقی ثب ضفیف ثفتف یب ٘تیدٝ ی ٔٛفمیت آٔیك ؼـ ثبقی اوت

ؼٚـ ٔی ق٘ؽ ، ٔىتقؽ افكایً اضغفاة ٞىتٙؽ ، ٚـقٌىبـاٖ ٌبیىتٝ ثف « ٔٗ أیؽٚاـْ»یب « زٝ غٛاٞؽ ٌؽ»پیفأٖٛ 

 . فّٕىفؼٌبٖ تٕفوك ٔی وٙٙؽ ٚ ـاٞجفؼ ٞبیی وٝ ؼـ آٔبؼٜ ٌؽٖ ثفای ٔىبثمٝ تٕفیٗ وفؼٜ ا٘ؽ ٔی ا٘ؽیٍٙؽ

ٚـقٌىبـاٖ ثب تٕفوك ثف آٖ زٝ وٝ ٔی تٛا٘ٙؽ وٙتفَ وٙٙؽ تىّیف . اضغفاة ـیٍٝ ؼـ تفن اق ٘بٌٙبغتٝ ٞب ؼاـؼ

ٔی ٌٛ٘ؽ ٚ ثف ٘یبقٞبی فّٕىفؼ ضبضف تٕفوك ٔی وٙٙؽ ، تٕفوك ثف لؽـت ٞب ٚ ٘ٝ ضقف ٞب ٚ  (oriented–Task)ٌفا

 .آٖ زٝ وٝ ٌػُ ٔی تٛا٘ؽ ا٘دبْ ؼٞؽ ٘ٝ آٖ زٝ وٝ ٕ٘ی تٛا٘ؽ ا٘دبْ ؼٞؽ

اٌف اضغفاة ثبلا ٘بٌی اق اؼـان ٚـقٌىبـ اق ٔٛلقیت تٟؽیؽ آٔیك اوت ، ٔقمَٛ اوت وٝ . ثٝ تٕفیٗ ثیٙؽیٍیؽ -2

ایٗ . ٚـقٌىبـاٖ ثٝ قٔبٖ ٞبیی ثیٙؽیٍٙؽ وٝ ٟٔبـت ٞبی ٚـقٌی ثؽٖٚ ایٗ ا٘ؽیٍٝ ٞبی ٘بٔغجٛؿ اخفا ٔی ٌؽٜ ا٘ؽ

ؼـ ٚالـ ثٝ ٔطیغی ٘ىجتب « ثٝ تٕفیٗ ٔی ا٘ؽیٍٙؽ»قٔب٘ی وٝ ٚـقٌىبـاٖ . قٔبٖ ٞب ٕٞبٖ خّىٝ ٞبی تٕفیٗ ٞىتٙؽ

اٌف ثٝ . ثؽٖٚ فٍبـ ٚ تٟؽیؽ ٔی ا٘ؽ یٍٙؽ وٝ ٟٔبـت ٞبی ٚـقٌی آٖ ٞب ثٝ ٌٛ٘ٝ ای ٔٛفمیت آٔیك ا٘دبْ ٔی ٌؽٜ ا٘ؽ

ٌفتٝ پمٍٍٚٞفاٖ ثؽٖ ٞبی ٔب ٕ٘ی تٛا٘ٙؽ ثیٗ ٔطفن ٚالقی ٚ تّٛـی تفبٚت ثٍؿتف٘ؽ ، زفا ٘جبیؽ ٘ٛاـ ٚیؽیٛیی ؾٞٙی 

 ـا ثٝ وبـ ا٘ؽاقیٓ وٝ ثٝ وٕه ا٘ؽیٍٝ ٞبی ٔثجت ٚ ٔغّٛة ، ثبقتبثٍف ٔٛفمیت ٚ وٕبَ ثبٌٙؽ ٘ٝ ٘ٛاـ ٚیؽیٛیی وبثٛن؟

ثؽتفیٗ اتفبلی وٝ . وٙبـیٛی ثؽتفیٗ ضبِت ، ثبقتبثٍف پفوٍی وبؼٜ اوت. وٙبـیٛی ثؽتفیٗ ضبِت ـا ثٝ غبعف آٚـیؽ -3

ٕٔىٗ اوت ثیفتؽ زیىت؟ اٌف لفاـ ثبٌؽ ثب زٍٕب٘ی ثىتٝ اق ٚوظ غیبثبٖ فجٛـ وٙیؽ ، ثؽتفیٗ وٙبـیٛ ٔفي اوت ؼـ 

 .ؼـ ٘تیدٝ ، ایٗ ٌٛ٘ٝ ـفتبـٞب ا٘ؽیٍٝ ٘بپؿیف٘ؽ. ِٛـتی وٝ ثب اتٛثٛن تّبـف وٙیؽ 

ؼلایُ ـلبثت ٌفی ؼـ ٚـقي .غٌٛجػتب٘ٝ په اق فّف ـٚٔی ٞبی اِٚیٝ ، ٚـقي ؼیٍف ٔٛضٛؿ ٔفي ٚ ق٘ؽٌی ٘یىت

اٌف ِؿت ثػً ، ثبٌؽ ٌبیؽ قٔبٖ آٖ ثبٌؽ ثفای تففیص . ِؿت ٚ ٌبؼی اوت وٝ ثفای ٌفوت وٙٙؽٌبٖ ؼـ پی ؼاـؼ

 .(ٔثلا تغییف تیٓ ،ٔفثی )ؼـثبـٜ ا٘دبْ زیك ؼیٍف ثیٙؽیٍیٓ یب ٔٛلقیت ـا تغییف ؼٞیٓ

٘یبقی ٘یىت وٝ ثبغت ـا . اق ٘ؾف ثىیبـی اق ٚـقٌىبـاٖ ، وٙبـیٛی ثؽتفیٗ ضبِت ، ثبغتٗ تیٓ یب ثؽ ثبقی وفؼٖ اوت 

وغص ٟٔبـت ٞبی ٌٕب ؼـ . اق ٔىبثمٝ زٝ ٔی تٛا٘یؽ ؼـثبـٜ ی ٟٔبـت ٞبیتبٖ ثیبٔٛقیؽ . ثٝ ٌىىت اـتجبط ؼٞیٓ 

أب ، ثبغتٗ ثٝ ایٗ ٔقٙب . ثبغتٗ ٔىبثمٝ ٚ ثؽ ثبقی وفؼٖ ٘ب ٔغجٛؿ اوت "ٔىبثمٝ ثب ضفیفب٘تبٖ زٍٛ٘ٝ اوت ؟ ٔغٕئٙب 

ثب اضتٕبَ ثیٍتف ثٝ ایٗ ٔقٙبوت وٝ ٌٕب ثب ضفیفی ثفتف ؼوت وٓ .  ٘بٔغجٛؿ اوت "٘یىت وٝ تدفثٝ ٚـقٌی ضفٚـتب

ثٝ یبؼ ؼاٌتٝ ثبٌیؽ وٝ ٘تیدٝ ٔىبثمٝ ؼـ وٙتفَ ٔدفی آٖ ٘یىت ، ثٙبثفایٗ ؼـ . ؼـ ـٚقی ٔقیٗ ثٝ ـلبثت پفؼاغتٝ ایؽ 

اٌف . ٚـقي ثبیؽ ٌبؼی ثػً ثبٌؽ . ا٘ؽیٍیؽٖ ثٝ وٙبـیٛی ثؽتفیٗ ضبِت،ٚـقي ـا ثب وقٝ ی ٘ؾف ٔی ٍ٘فیؽ 
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ٚ ثٝ خك .  ثٙبثفایٗ ثٍؿاـیؽ تدفثٝ ٚـقٌی ٔغجٛؿ ثبٌؽ – ا٘تؾبـی ٔقمَٛ ٚ ّٔٙفب٘ٝ –ثیٍتفیٗ ثٟب ـا ثٝ آٖ ٔی ؼٞیؽ 

 . زٙؽ اوتىٙبء ـلبثت ٚـقٌی ثف آٖ ٘یىت وٝ تیٕی ؼـ ضؽ إِپیه ثىبقؼ 

پمٍٍٚٞفاٖ ، ثیٍتف اق ٕٞٝ ؼوتف ٚیّیبْ ٔٛـٌبٖ اق ؼاٍٍ٘بٜ ٚویىب٘ىیٗ ٍ٘بٖ ؼاؼٜ ا٘ؽ وٝ . ثٝ فقبِیت اؼأٝ ؼٞیؽ 

 .ٍٔغَٛ ٌؽٖ ثٝ فقبِیتی خىٕب٘ی اضغفاة ـا وبًٞ ٔی ؼٞؽ 

 اق ـاٞجفؼٞبی ٌٙبغتی اوتفبؼٜ وٙیؽ وفا٘دبْ ٌ٘ٛتبـ ـٚاٍ٘ٙبوی ٚـقي فٖٙٛ ٌٙبغتی ٔتقؽؼی ـا ثفای وٙتفَ – 5

تّٛیف وبقی ؾٞٙی ، فٖٙٛ ٌٛ٘بٌٖٛ آـأً ثػٍی فضلا٘ی ، تٛلف ا٘ؽیٍٝ ،ِطجت . فٍبـ ٚ اضغفاة اـائٝ ؼاؼٜ اوت 

ٔثجت ثب غٛؼ ٚ ٌىُ ٞبی ٟٔبـت ٞبی ؾٞٙی ٔتقؽؼی ثٝ ٌٛ٘ٝ ای ٔٛفمیت آٔیك ثفای وبوتٗ فٛاعف ٘ب ٔغجٛؿ ثٝ 

ایٗ ـاٞجفؼ ٞبی ٌٙبغتی ، ٔب٘ٙؽ ٟٔبـت ٞبی ٚـقٌی آٔٛغتٙی ، ٟٔبـت ٞبیی ٞىتٙؽ وٝ ٘یبقٔٙؽ . وبـ ثفؼٜ ٌؽٜ ا٘ؽ 

 .تٕفیٗ ٚ تىّظ ٟ٘بیی ؼـ عَٛ ؼٚـٜ ای اق قٔبٖ ٞىتٙؽ 

 اًگیسش چیست ؟

اق آ٘دب وٝ ٘ٛیىٙؽٌبٖ ٚ ؼإٍ٘ٙؽاٖ اٍ٘یكي ـا ثٝ ٌیٜٛ ٞبی ٔتفبٚتی تقفیف وفؼٜ ا٘ؽ ، اوتفبؼٜ اق ایٗ ٔفْٟٛ ؼـ ٚـقي ٘یبقٔٙؽ 

آِؽـٔٗ اٍ٘یكي ـا ثٟتف . ثٝ ٔقٙبی ضفوت وفؼٖ آٔؽٜ اوت  ( mover)تٛضییص ثیٍتفی اوت اِغلاش اٍ٘یكي اق وّٕٝ لاتیٗ 

آٔبؼٌی ثفای ا٘تػبة وفؼٖ ٚ خٟت ؼاؼٖ ـفتبـی اوت وٝ »ثفضىت تقفیف اٚ اٍ٘یكي . اق ٘ٛیىٙؽٌبٖ ؼیٍف تقفیف وفؼٜ اوت 

 . «تٛوظ اـتجبط ٞبیً ثب ٘تبیح آٖ ـفتبـ وٙتفَ ٔی ٌٛؼ ٚ پبیؽاـی ؼـ ـفتبـ ـا وفا٘دبْ ـویؽٖ ثٝ ٞؽف اؼأٝ ٔی ؼٞؽ 

زٝ اـقٌی ؼاـؼ ؟ ٞؽف اٍ٘یكي ، (یقٙی پبیؽاـی ٚـقٌىبـ )اٍ٘یكي ؼـ ٚـقي ثؽٖٚ ٔیُ ٚـقٌىبـ ثٝ اؼأٝ ی ـفتبـ ٔغّٛة 

ثىیبـی اق ٔفثیبٖ ، ٚ تب آٖ خب وٝ ثٝ ٔٛضٛؿ ٔفثٛط اوت ٔؽیفاٖ . تمٛیت افٕبَ ٚ اضىبن ٞبی ٔغّٛة ٚـقٌىبـاٖ اوت 

وٛتبٜ ٔؽت فٖٙٛ « ٔكایبی »ِٙقتی ٚ تدبـی ، ٔكایبی ؼـاق ٔؽت ـاٞجفؼ ٞبی اٍ٘یكٌی ٔثجت ـا ٕ٘ی ٌٙبوٙؽ ، ثّىٝ ثب 

 .اٍ٘یكٌی ٔٙفی ا٘تمبؼی یب تٟؽیؽ آٔیك ؼِػٛي ٞىتٙؽ 

یه ٔفثی زٍٛ٘ٝ ٔی تٛا٘ؽ ا٘تؾبـ ؼاٌتٝ ثبٌؽ ٚـقٌىبـی تٛوظ ٞؽفی اٍ٘یػتٝ ٌٛؼ ، اٌف ثٝ اٚ ففِت یبؼٌیفی ، تٕفیٗ 

ثٟجٛؼی ٚ ٍ٘بٖ ؼاؼٖ ٟٔبـت ٞب ؼـ عَٛ ـلبثت ؼاؼٜ ٍ٘ٛؼ ؟ ففِت پیٍففت ثبیؽ ففاٞٓ ثبٌؽ ، ؼـ غیف ایٗ ِٛـت اٍ٘یكي 

 .وٕفً٘ ٔی ٌٛؼ أب ٚـقٌىبـاٖ ٘یك ٘بزبـ ثبیؽ اق ففِت ٞبی ففاٞٓ ٌؽٜ اوتفبؼٜ وٙٙؽ ٚ پیً اق ٔٛلـ ؼوت ٘ىٍٙؽ 

ـٚاٖ ٌٙبوبٖ ٚـقي فلالٝ ٔٙؽ ثٝ ؼلایُ اِٚیٝ ففؼ ثفای ٍٔبـوت ؼـ ٚـقي ٞىتٙؽ ٚ ایٗ وٝ زفا ففؼ ؼـ ٍٔبـوت غٛؼ پبیؽاـی 

ثٝ عٛـ غلاِٝ اٍ٘یكي ؼـ ٚـقي ثٝ ثفآٚـؼٖ ٞؽف ٞب ٚ ٘یبق ٞبی ٌػّی ؼـ ٚـقٌىبـاٖ ثىتٍی ؼاـؼ ، اق وٛی ؼیٍف . ٔی وٙؽ 

 . ٍ٘في ٞب ٚ اضىبن ٞبی ضفٚـی ثفای ٔٛفمیت ؼـفّٕىفؼ ـا ؼاٌتٝ ثبٌؽ 

 راُ ّبی اًگیختي ٍرزضکبراى ٍ تین ّب

 :ثفغی اق فٖٙٛ ٔٛثف ثفای ثفاٍ٘یػتٗ ٚـقٌىبـاٖ ثفای ـویؽٖ ثٝ تٛاٖ ثبِمٜٛ ٌبٖ یقٙی ـاٜ ٞبی ٔٛفمیت ٔفثیٍفی فجبـتٙؽ اق 

ایٗ وبـ افتٕبؼ ثیٗ ٔفثی ٚ . ٌٙبغتٗ ٞف فضٛ تیٓ ثب یبؼٌیفی ٚ اوتفبؼٜ اق ٘بْ وٛزه اٚ آغبق ٔی ٌٛؼ : ٞف ثبقیىٗ ـا ثٍٙبویؽ 

ایٗ ثٝ ٔقٙبی . ٌبْ ؼْٚ ثفلفاـی ثب ٚـقٌىبـاٖ اوت ثٝ ٌٛ٘ٝ ای وٝ خبیٍكیٗ ٔیؽاٖ ٚـقٌی ٌٛؼ . ٚـقٌىبـ ـا تمٛیت ٔی وٙؽ 

اختٕبفی ٌؽٖ ثب ثبقیىٗ ٘یىت ثّىٝ ثٝ ٔقٙبی تلاي ثٝ ٌٛي ؼاؼٖ ثٝ اضىبن ٞبی ثبقیىٙبٖ ؼـثبـٜ ی ٔٛضٛؿ ٞبی ثی اـتجبط 

 .ثب تیٓ ٚ ٍ٘بٖ ؼاؼٖ فلالٝ ی غبِّب٘ٝ ثٝ ٚـقٌىبـاٖ ثٝ فٙٛاٖ یه ٌػُ اوت 
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ٔفثیبٖ . ٘فٛؾ ؼـ ا٘ؽیٍٝ ٞب ٚ افٕبَ ؼیٍفاٖ ٔقٕٛلا ثٝ غٛؼی غٛؼ ـٚی ٕ٘ی ؼٞؽ : ثفای اٍ٘یػتٗ ٚـقٌىبـاٖ ثف٘بٔٝ ـیكی وٙیؽ 

 . ٌبیىتٝ پیً ثیٙی اوتفبؼٜ اق فٖٙٛ ٔقیٙی ـا ٔی وٙٙؽ وٝ اٍ٘یكي ثبقیىٗ ـا تمٛیت ٔی وٙٙؽ 

تٛا٘بئی ٔفثی ثفای غّك ٚ عفش ـیكی آـقٚ ٞبی آیٙؽٜ ٚـقٌىبـاٖ ٘بٌی اق تٛا٘بیی اٚ :ؼـ ٔىیف ٞب ٚ افٕبَ آیٙؽٜ ثٝ تٛفك ثفویؽ 

 :ؼـ ثبٚـا٘فٖ ؼٚ زیك ثٝ آ٘بٖ اوت 

 اـقٌٕٙؽ ثٛؼٖ ایٗ آـقٚ ٞب  -1

 .تٛا٘بئی ٚـقٌىبـاٖ ؼـ فُٕ وفؼٖ ٚ ـویؽ ثٝ آٖ ٞب -2

. ٞیر اٍ٘یكٜ ای ؼـ ٚـقي ثكـٌتف اق ٔٛفمیت ٘یىت ، أب ٔٛفمیت ٘بٌٟب٘ی ثٝ ؼوت ٕ٘ی آیؽ : ٟٔبـت ٞب ـا ٌىتفي ؼٞیؽ

٘یبق ثٝ پفوتیم ، ٔمبْ ، تىّظ ، تٛخٝ ،إٞیت ، تمؽیف ٚ . ٕٞٝ ٘یبق ثٝ تبییؽ ؼاـ٘ؽ . ٔٛفمیت ٘یبقٔٙؽ تلاي ٚ تّٕیٓ ٌیفی اوت 

 .ایٗ ٞب ٕٞٝ قیف ثٙبی اٍ٘یكي ٞىتٙؽ . تبییؽ پبیٝ ای ٔطىٓ ؼـ عجیقت ا٘ىب٘ی ؼاـ٘ؽ 

ؼـ ٚالـ، ثىیبـی اق . ٞیر ٔب٘قی ٘ؽاـؼ وٝ ثفای ـفتبـ ٞبی ٔٙبوت ٔطؽٚؼیت ٞبیی تقییٗ وٙیٓ : ٘ؾٓ ـا خؽی ثٍیفیؽ 

آقٖٔٛ وفؼٖ ، . ٚـقٌىبـاٖ تٛا٘بئی ٚ اـاؼٜ ٔفثی ؼـ اخفای ویبوت ٞبی تیٓ ٚ الؽاْ ٞبی ا٘ضجبعی ـا ٔٛـؼ آقٖٔٛ لفاـ ٔی ؼٞٙؽ 

 . اوت  (ٔثلا ٚاِؽیٗ ، ٔفثی )ٌیٜٛ ی ففؼی ثفای اعٕیٙبٖ اق ٔفالجت ٍٟ٘جبٖ ثكـٌىبَ 

اؼـان ٚـقٌىبـ اق ٘مًٍ . « ؾـٜ ای اق تّٛـ اـقي ؼٚ ِؽ وفؼاـ ؼاـؼ » ثٙبثف ضفة إِثُ لؽیٕی : اؼـان ٞب ٕٞٝ زیك ٞىتٙؽ 

 .اق ؼیؽ ٌبٜ ٚـقٌىبـ اوت « ضمیمت»ؼـ تیٓ ، تغییف ٚ تفىیف اؽٟبـ ٞب ٚ افٕبَ ٔفثی ، ؼیؽٌبٜ ٞبی ٌػّی ؼیٍف اٚ ، ثبقتبثی اق 

ثؽٖٚ تفؼیؽ ٔفثی غٛاٞبٖ ثف٘ؽٜ ٌؽٖ اوت أب ایدبؼ فضبیی تیٕی وٝ پیٛوتٝ ؼـ ؼـیبی وبـ وػت : ٚـقي ـا تففیطی وٙیؽ 

تمفیص .ؼـ اٍ٘یكي ا٘ىب٘ی پیً ثٛؼٖ ٕٞیٍٝ ثٟتف ثٛؼٖ ٘یىت . خؽیت ٚ آٔبؼٌی ٚلت ٌیف ثی ثٕف ففٚ ـٚؼ ، غغف٘بن اوت 

 .وفؼٖ ٚ افكٚؼٖ وٕی ٌٛغی اٍ٘یكي ؼـٚ٘ی ـا تمٛیت ٔی وٙؽ ٚ ثفٚق غىتٍی ـٚا٘ی ـا وبًٞ ٔی ؼٞؽ 

ٔفثیبٖ ، غٛاٜ ٔفؼ یب قٖ ثبیؽ ـفتبـ ٞب ٚ ٍ٘في ٞبی ٍٔبثٟی ٍ٘بٖ ؼٞٙؽ ، غٛاٜ ثب : ٔفثیبٖ ٚالقی عجیقی فُٕ ٔی وٙٙؽ 

ٚـقٌىبـاٖ ٔفؼ ـٚثٝ ـٚ ٌٛ٘ؽ یب قٖ ، ٌفیىتٗ ، آٌىبـ وفؼٖ اضىبن ٞبی ٌػّی ، ٍ٘بٖ ؼاؼٖ غٍٛ٘ت ـا ثبیؽ ٌٛ٘ٝ ٞبی 

ؼـ ٚـقي تدفثٝ ٞبی ثىیبـی ٚخٛؼ ؼاـ٘ؽ وٝ ٔی تٛاٖ ؼـثبـٜ ی آٖ . عجیقی ثیبٖ اضىبن ثفای ٕٞٝ ی ٚـقٌىبـاٖ ٍ٘فیىت 

 . خبی تبوف اوت وٝ فىف وٙیٓ فمظ  تدفثٝ ٔغجٛؿ اوت وٝ ثب ٘تیدٝ ٟ٘بیی پیٛ٘ؽ ؼاـؼ . ٞب اضىبن غٛثی ؼاٌت 

ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ پیً اق ایٗ اٌبـٜ ٌؽ ، ثٟتف اوت ٞف ٚـقٌىبـ ـا ثٝ ثٝ ٌٛ٘ٝ ای ؼـن : ٔٛاؽت پیً ثیٙی غٛتطمك ثػً ثبٌیؽ 

ثٝ ٌفتٝ لاً٘ فّٛ ؼـثبـٜ ٚـقي وبـاٖ ثبیؽ ثف اوبن . وفؼ ٚ ثٝ اٚ پبوع ؼاؼ وٝ افتٕبؼ ثٝ ٘فه ؼـ تٛا٘بییً ـا تمٛیت ٔی وٙؽ 

 .٘ٝ آ٘سٝ وٝ لجلا ا٘دبْ ؼاؼٜ ا٘ؽ ، لضبٚت وفؼ. آ٘سٝ وٝ ٔی تٛا٘ٙؽ ا٘دبْ ؼٞٙؽ 

 اًگیسش ٍرزضکبراى کَدک 

آٖ ٞب ثٙب ثٝ ؼلایّی غیف اق ؼلایّی غیف اق ؼلایُ ٚـقٌىبـاٖ ٔىٗ تف ثٝ ٚـقي ـٚی ٔی . وٛؼوبٖ ، ثكـٌىبلاٖ وٛزه ٘یىتٙؽ 

ثبقیىٙبٖ ثكـٌتف ؼاـای ٟٔبـت ٞبی ثفتف ٞىتٙؽ ، ثٟتف . آٚـ٘ؽ ٚ ثٙبثفایٗ ، ٘یبق ٞبی آ٘بٖ ثب ٘یبق ٞبی ٚـقٌىبـ ثبِغ تف ففق ؼاـؼ 

اق وٛی ؼیٍف وٛؼوبٖ ؼاـای ٟٔبـت . ٔی تٛا٘ٙؽ ثب فٍبـ ٞبی ٚـقٌی ٔمبثّٝ وٙٙؽ ، ٚ ثفؼٖ ـا ٞؽف فٕؽٜ ی ـلبثت ٔی ؼا٘ٙؽ 
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ٚ ٕ٘ی . ٞبی ٚـقٌی وبفی ٘یىتٙؽ ثٝ آوب٘ی تٛوظ فٍبـ ٞبی ٘بٌی اق ثكـٌىبلاٖ ثی اضىبن ٚ ٘بٌىیجب ٘بـاضت ٔی ٌٛ٘ؽ 

 .تٛا٘ٙؽ ثب آٖ ٞب ٔمبثّٝ وٙٙؽ ٚ ثفای تففیص ٚ یبؼٌیفی ٟٔبـت ٞبی تبقٜ ثٝ ٚـقي ـٚی ٔی آٚـ٘ؽ 

 وٛؼوبٖ زٝ ٍٞٙبْ آٔبؼٜ ثفای ـلبثت ٞىتٙؽ 

اِغلاش آٔبؼٌی ضبوی اق آٖ اوت وٝ ٌػّی ثٝ ٘مغٝ ی ٔقیٙی اق ـٌؽ ٚ ٟٔبـت ـویؽٜ اوت وٝ أىبٖ ففِت ثفای ٔٛفمیت 

ٔقّٕبٖ تفثیت ثؽ٘ی ، ٔفثیبٖ ٚ ٚاِؽیٗ اق ودب ٔی ؼا٘ٙؽ وٝ ٘مغٝ ٔٛـؼ ٘ؾف ـویؽٜ اوت ؟ ثٝ ٌفتٝ ؼوتف ٚـٖ وی . ـا ٔی ؼٞؽ 

ؼـ  ( Youth Sport  Institution)فّؽ پمٍٍٚٞف ثفخىتٝ ـٌؽ ضفوتی ؼـ وٛؼوبٖ ٚ ـئیه وبقٔبٖ ٚـقي ٞبی خٛاٖ 

ثٝ ٚـقٌىبـاٖ افتٕبؼ »:ؼاٍٍ٘بٜ ایبِتی ٔی ٌی ٌبٖ ٔتػّّبٖ ثیٍتف ثٝ وٙت تٛخٝ ٔی وٙٙؽ تبپیٍففت ٞبی ٔفثٛط ثٝ ـٌؽ 

پمٍٍٚٞفاٖ وبَ ٞبی قیبؼی تلاي وفؼٜ ا٘ؽ تب فٛأُ اِٚیٝ وٝ «ٔی وٙیٓ وٝ ثٝ ٔب ثٍٛیٙؽ زٝ قٔبٖ ضبِت آٔبؼٌی ٚخٛؼ ؼاـؼ

ٚ فلائٓ  (یقٙی ، تٛا٘بیی ٞبیی وٝ أىبٖ ٍٔبـوت ؼـ ٚـقي ـا ٔی ؼٞؽ )قیف ثٙبی ضبِت آٔبؼٌی وٛؼن ٞىتٙؽ ـا تقییٗ وٙٙؽ 

ایٗ ففایتؽ قٔب٘ی ـظ ٔی ؼٞؽ وٝ وٕتفیٗ . اِٚیٝ آٔبؼٌی ثفای یبؼٌیفی ٚ اخفای ٟٔبـت ٞبی ٚـقٌی ـا تٍػیُ ٔی ؼٞٙؽ 

وٝ أىبٖ ٍٔبـوت ٔٛفمیت آٔیك ـا ٔی ؼٞؽ ، آٌىبـ « ثبیؽ ؼاٌت»ٔیكاٖ ٌبیىتٍی ؼـ ـفتبـ ٞبی ٚـٚؼی ، یب ٟٔبـت ٞبی 

 .ٌٛ٘ؽ 

 پرخطگری چیست ؟ 

. ٌبیؽ پیً اق ایٗ وٝ ثٍٛئیٓ پفغبٌٍفی زیىت ، ٍٔػُ وفؼٖ ایٗ وٝ زٝ ـفتبـی پفغبٌٍفی ٘یىت آوبٖ تف ثبٌؽ 

ؼـ ضبِی وٝ ـلبثت ٚ غٍٓ ٕٔىٗ اوت ثٝ . ـلبثت یه ٍ٘في ٚ غٍٓ یه ٞیدبٖ اوت . پفغبٌٍفی ٘ٝ ـلبثت اوت ٚ ٘ٝ غٍٓ 

ا٘دبْ فقبلا٘ٝ فّٕی »:پفغبٌٍفی ایٗ ٌٛ٘ٝ تقفیف ٔی ٌٛؼ . پفغبٌٍفی وٕه وٙؽ پفغبٌٍفی غٛؼي یه ـفتبـ اوت 

ـفتبـ پفغبٌٍفا٘ٝ ٕٔىٗ اوت ثٝ ٌىُ ٞبی ٔػتّف اق ثؽـفتبـی ولاْ وٝ ٔٛخت آویت ـٚاٖ « ٘بغٌٛبیٙؽ فّیٝ ؼیٍفی 

فٕٛٔب ـٚی ایٗ ٔٛضٛؿ وٝ ٞؽف اق پفغبٌٍفی آویت ـوب٘ؽٖ ثٝ . ٌٙبغتی ٔی ٌٛؼ تب ثفغٛـؼ فیكیىی ٌؽیؽ ؼـ ٘ٛوبٖ ثبٌؽ 

 ظ. ؼیٍفی اوت تٛافك ٘ؾف ؼاـؼ 

غٍٛ٘ت  ٚویّٝ . ؼوتٝ ثٙؽی وفؼٜ ا٘ؽ  ( goal reactive)ٚ ٚاوٍٙی  ( instrumental)غٍٛ٘ت ـا ثٝ ٌٛ٘ٝ ی ٚویّٝ ای 

اٌف زٝ . ٕٔىٗ اوت ؼـ ففآیٙؽ تلاي ثفای ـویؽٖ ثٝ ٞؽفی ثٝ ٌٛ٘ٝ ای ِؽٔٝ ثجیٙؽ . ای ثفای ـویؽٖ ثٝ ٞؽفی اوت 

ٚـقٌىبـ وٝ ثٝ غٍٛ٘ت ٚویّٝ ای ؼوت ٔی ق٘ؽ ٕ٘ی غٛاٞؽ ثٝ ـلیجی آویت ـوب٘ؽ ، ثب ایٗ ٚخٛؼ زٙیٗ ٘تیدٝ ای ٞٙٛق 

اق وٛی ؼیٍف ٞؽف غٍٛ٘ت ٚاوٍٙی آویت یب ِؽٔٝ قؼٖ ثٝ ٌػُ ؼیٍفی . ثػٍی خؽاٍ٘ؽ٘ی اق ثبقی ٔطىٛة ٔی ٌٛؼ 

 .اوت 

یىی ایٗ وٝ آویت ـوب٘یؽٖ . ایٗ أف ٕٔىٗ اوت وٝ ؼِیُ ؼاٌتٝ ثبٌؽ . ٘ٛفب غٍٛ٘ت ٚویّٝ ای ثیٍتف ثب ٚـقي ٔفتجظ اوت 

فٕؽی ثٝ ثبقیىٙبٖ ؼیٍف اغّت ثب ٚاوًٙ ٔدبقات ٌٛ٘ٝ ی ؼاٚـ یب لبضی ـٚثٝ ـٚ ٔی ٌٛؼ ثٝ ٘ؾف ٔی ـوؽ ثب ٚخٛؼ ثفغی ِطؾٝ 

ثفای ٕ٘ٛ٘ٝ ضتی ؼـ ٚـقي ٞبی تٕبوی ٔب٘ٙؽ . ٞبی غٍٛ٘ت آٔیك  ؼـ عَٛ ٔىبثمٝ ٚـقٌىبـاٖ ٔبٞف ثٝ یىؽیٍف اضتفاْ ٔیٍؿاـ٘ؽ

ثٝ . ثٛوه ، وٍتی ٚ فٛتجبَ ٚـقٌىبـاٖ ثلافبِّٝ ثقؽ اق ٔىبثمٝ ثٝ ٌیٜٛ ای ٌفْ ٚ ِٕیٕب٘ٝ ثب یىؽیٍف ثفغٛـؼ ٔی وٙٙؽ 

ثّىٝ ٔی غٛاٞٙؽ ٔىبثمٝ ـا . ٌكاـي ـوب٘ٝ ٞب ٞؽف افٕبَ آٖ ٞب ؼـ عَٛ ٔىبثمٝ ایٗ ٘یىت وٝ ـلیجبٖ غٛؼ ـا ٔقیٛة وٙٙؽ 

 ؼـ ٚالـ ٚـقٌىبـاٖ ثٝ عٛـ وّی اق آویت ـوب٘ؽٖ فٕؽی ثٝ ـلیت غٛؼ ٘بـاضت ٞىتٙؽ . ثجف٘ؽ 
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 عَاهل هَقعیتی هَثر ثر پرخبضگری در ٍرزش 

تب وٖٙٛ ؼـ ثفـوی تئٛـی غفیكٜ ٚ تئٛـی یبؼٌیفی اختٕبفی ، ٔب ثفغی اق فٛأُ فٕؽٜ ای وٝ ثٝ عٛـ وّی ؼـ پفغبٌٍفی ٘مً 

أب ٕٞسٙیٗ خب ؼاـؼ تب تٛخٝ ای ٘یك ثف ثفغی اق فٛأُ ٔٛلقیتی وٝ اضتٕبلا ٔی تٛا٘ٙؽ ثفای ـغؽاؼ . ؼاـ٘ؽ ـا ٌفش ؼاؼٜ ایٓ 

 .پفغبٌٍفی ؼـ ـٚیؽاؼٞبی ٚـقٌی ٔٛثف ثبٌٙؽ ، ؼاٌتٝ ثبٌیٓ 

ثفغی . اِجتٝ ثفغی اق ایٗ فٛأُ ٕٔىٗ اوت ٔٛخت ٘بوبٔی ٌٛ٘ؽ وٝ ثٟتف اوت ؼـ ففضیٝ ی پفغبٌٍفی ٘بوبٔی ٔغفش ٌٛ٘ؽ 

 . آٔؽٜ اوت  (1-3)اق فٛأُ ٔٛلقیتی فٕؽٜ ؼـ خؽَٚ 

 عَاهل هَقعیتی کِ احتوبلا ثر پرخبضگری هَثر ّستٌذ (1-3)جذٍل 
 اـتجبط ثب پفغبٌٍفی فبُٔ

 + غّك ٚ غٛثی

 - اضتٕبَ ا٘تمبَ

 + (اٌف ثبغت )٘مغٝ ٔتمبـٖ 

 - ٚضقیت ؼـ ِیً

 

 ٚـقي ٔٛخت افكایً پفغبٌٍفی ٔی ٌٛؼ یب پفغبٌٍفی ـا وبًٞ ٔی ؼٞؽ ؟: وٛاَ 

قیفا آٖ ـٚي ٔقمَٛ ٚ لب٘ٛ٘ی ثفای . تئٛـی غفیكٜ اٌبـٜ ثف ایٗ ؼاـؼ وٝ ٚـقي ثٝ وبًٞ پفغبٌٍفی ؼـ خبٔقٝ وٕه ٔی وٙؽ 

 ٘بوبٔی ٕٞسٙیٗ اق ایٗ ایؽٜ ضٕبیت ٔی وٙؽ وٝ ٚـقي ثٝ ِطبػ ایٗ وٝ ٔب –ففضیٝ پفغبٌٍفی . اثفاق غفایك پفغبٌٍفی اوت 

اوثفیت ٔب ثب ایٗ ٔٛضٛؿ وٝ اٌف ٘بوبْ ثبٌیٓ ٚ غّمٕبٖ تًٙ ٌؽٜ ثبٌؽ ، ثب پفؼاغتٗ . ـا اق ٘ب وبٔی ـٞبیی ٔی ثػٍؽ ٔفیؽ اوت 

 . ثٝ ٚـقي ـٚضیٝ ی ثٟتف ٔی ٌیفیٓ ، ٔٛافك ٞىتیٓ 

أب اق ؼیؽٌبٜ .ٚـقي ٕٞسٙیٗ ٕٔىٗ اوت ثٝ ٔب وٕه وٙؽ تب اق عفیك وىت غٛؼ ا٘ضجبعی پفغبٌٍفی ـا وبًٞ ؼٞیٓ 

یبؼٌیفی اختٕبفی ، اٌف ٔب ؼـ ٚـقي ٞبی پفغبٌٍفا٘ٝ قیبؼٜ ـٚی وٙیٓ ، غغف یبؼٌیفی ـفتبـ ٞبی پفغبٌٍفا٘ٝ خؽیؽ ٚخٛؼ 

 .ؼاـؼ 

 کبرثرد ّبیی ثرای هرثیبى ٍ ٍرزضکبراى 

ثٟتف . ٞف پیٍٟٙبؼی ٔجٙی ثف ایٗ وٝ غٍٛ٘ت ٘جبیؽ ؼـ ؼـ ٚـقي ـلبثتی ـظ ؼٞؽ ، غیف ٚالـ ثیٙب٘ٝ ٚ ٌبیؽ ضتی ٘بؼـوت ثبٌؽ 

ؼـ ایٗ خب پیٍٟٙبؼ . ایٗ اوت وٝ وٙتفَ افٕبَ غٍٛ٘ت ٞؽف ٚ تمٛیت خىبـت یب غٍٛ٘ت ٚویّٝ ای ـا ٔٛـؼ ثطث لفاـ ؼٞیٓ 

.                      ٞبیی ؼـثبـٜ ی غٍٛ٘ت ٔٙبوت ٚ اوتفبؼٜ ی ا٘تػبثی اق خىبـت یب غٍٛ٘ت ٚویّٝ ای ؼـ ٚـقي ـا اـائٝ وٙیٓ 

Asdermen .1974 .Cox , 1985 ,Silua 1980 

 .اٌف ثفؼٖ ٔىبثمٝ ٞؽفی ٟٔٓ ثبٌؽ ، ـفتبـ غٍٗ ، اٌف لفاـ ثبٌؽ اِلا وف ثك٘ؽ ؼـ اٚایُ ٔىبثمٝ ٔٛثفتف اوت  -1

فبللا٘ٝ ٘یىت وٝ اٚ ـا ثٝ غٍٗ تف ثٛؼٖ تطفیه . اٌف ٚـقٌىبـ ثٝ ٌٛ٘ٝ ای عجیقی ؼاـای ـٚضیٝ ی وبفی اوت  -2

 .وٙیٓ 
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ٚـقٌىبـ ـا ثب اٍِٛ ٞب ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبیی ـٚثٝ ـٚ وٙیؽ وٝ اففاؼی ـا ٍ٘بٖ ؼٞؽ٘ؽ وٝ ثؽٖٚ غّٛٔت ٚ اوتفبؼٜ اق  -3

 .ٟٔبـت ٞبی غٛة ٔٛفك ٔی ٌٛ٘ؽ 

ٚـقٌىبـا٘ی وٝ اق لٛا٘یٗ وٛء اوتفبؼٜ ٔی وٙٙؽ ٚ قٔب٘ی وٝ ـفتبـ غٍٛ٘ت آٔیك ٕٔٙٛؿ ٌؽٜ اوت ثب غٍٛ٘تففتبـ  -4

ٔی وٙٙؽ ، ثبیؽ فٛـا ٔدبقات ٌٛ٘ؽ اٌف زٙیٗ افٕبِی ثبق ٞٓ ـظ ؼٞٙؽ ؼـ ایٗ ِٛـت ثبیؽ ثٝ اغفاج اق تیٓ تٟؽیؽ 

 .ٌٛ٘ؽ 

اٌف ٞؽف . ٔفثیبٖ ثبیؽ ؼـ اِٚیٗ ٔفضّٝ ٌفؼٕٞبیی ا٘تؾبـ غٛؼ ؼـثبـٜ ی ـفتبـ ٞبی ٚـقٌىبـا٘ٝ ـا ثیبٖ وٙٙؽ  -5

ثف٘بٔٝ تففیص وفؼٖ ٚ یبؼ ٌففتٗ ٟٔبـت ٞبوت ؼـ ایٗ ِٛـت ٌفوت وٙٙؽٌبٖ ثبیؽ ثؽا٘ٙؽ وٝ ؼـ زٙیٗ ثف٘بٔٝ 

 .ای غّٛٔت خبیی ٘ؽاـؼ 

آقاـ ولأی یب . ـفتبـ ٞبی خىٛـا٘ٝ ـا ، ؼـ ِٛـتی وٝ ثبیؽ ثٝ وبـ ثفؼٜ ٌٛ٘ؽ ؼـ ٚضقی وٝ ـلبثتی ٘ىٝ ؼاـیؽ  -6

ثؽ٘ی ـلیجبٖ لجُ یب ثقؽ اق ٔىبثمٝ فمظ غٍٓ ٚ ثفاٍ٘یػتٍی آ٘بٖ ـا ثبلا ٔی ثفؼ تب آٖ ا٘ؽاقٜ وٝ ٕٔىٗ اوت ؼـ 

 .ٟ٘بیت فّٕىفؼٌبٖ ـا تمٛیت وٙؽ 

غب٘ٛاؼٜ ی ٚـقٌىبـاٖ ـا ثبیؽ تٍٛیك وفؼ تب ؼـ ٔىبثمٝ ضضٛـ یبثٙؽ ٚ ؼـ غب٘ٝ آ٘سٝ ـا وٝ ٔفثی ؼـ عَٛ ٔىبثمٝ  -7

یقٙی ثٝ ثٟتفیٗ ٚخٝ ٕٔىٗ ؼـ ٔطؽٚؼٜ ی لٛا٘یٗ ٚ ثب ضؽ الُ ٚ یب ثؽٖٚ . پیٍٟٙبؼ وفؼٜ اوت تمٛیت وٙٙؽ 

 .غٍٛ٘ت ثب قی وٙٙؽ 

 تورکس ٍتَجِ درٍرزش

٘ٝ زیك .  اخفای فبِی ٟٔبـت ٚـقٌی قٔب٘ی ٔیىف ٔی ٌٛؼ وٝ تٛخٝ ٚـقٌىبـ وبٔلا ثٝ وٕت اخفای ٟٔبـتٟبی ٚـقٌی ٔقغٛف ٌفؼؼ:تَجِ

 ؼیٍف

 .  ٌكیًٙ آ٘سٝ  وٝ ثب إٞیت اوت ٚزٍٓ  پٌٛی اق آ٘سٝ وٝ إٞیت  ٘ؽاـؼ :تورکس 

 :توریٌبت ٍراّجردّبیی ثرای افسایص تَجِ  ٍتورکس در ٍرزش

 ثٝ ٔؽت ؼٜ ؼلیمٝ  تٕبْ تٛخٝ  غٛؼ ـاثٝ آٖ ٔقغٛف  وفؼٜ .یه ٌٕـ ـٌٚٗ ؼـ ٔفبثُ غٛؼ ثٍكاـیؽ :تٕفوك اق عفیك ضه ثیٙبیی 

 ثٝ ٔؽت ؼٜ ؼلیمٝ  تٕبْ تٛخٝ  غٛؼ ـا .یه ٌىلات ؼـ ؼٞبٖ  غٛؼ ثٍؿاـیؽ  زٍٕتبٖ ـا ثجٙؽیؽ  ٚ: تٕفوك اق عفیك ضه زٍبیی

 .  ٔقغٛف ثٝ ٔكٜ ٌىلات ٌٛیؽ

 ٔٛومی ٔلایٓ  ٚثی ولأی  ـا ثب زٍٕبٖ ـا ثىتٝ  ثفای ٔؽت ؼٜ ؼلیمٝ وبٔلا اٌبٞب٘ٝ ٌٚٞٛیبـا٘ٝ : تٕفوك اق عفیك ضه ٌٙٛایی

 .ثٝ فٕك ٚٔجؽا ٔٛویمی ٌٛي ففاؼٞیؽ

 ٝثٝ یه ویت ثٝ ٔؽت ؼٜ ؼلیمٝ تٛخٝ  غٛؼ ـاثٝ آٖ ٔقغٛف  وفؼٜ ِٕه وٙیؽٚ  ثجٛئیؽ : تٕفوك اق عفیك ضه لأى. 

 یه ٌبغٝ ٌُ ٔفیٓ  ـاثب زٍٕبٖ ثىتٝ ثٛوفؼٜ :تٕفوك اق عفیك ضه ثٛیبیی 

  وٝ تبوٝ تب  - ؼٚتبؼٚ تب–یه یىی 1تب100ٔطبوجبت ـیبضی ،ٌٕبـي افؽاؼ ٔقىٛن اق :تٕفوك اق عفیك وبـوفؼٞبی تفىفا٘ی 

 َتّٛـ وٙیؽ ؼـ وٙبـ ؼـیب  ؼـضبَ لؽْ قؼٖ  ـٚی ٔبوٝ ٞبی ٘فْ : تٕفوك اق عفیك تّٛـات غب 

  ثف تفه ؼْ ٚثبقؼْ : تٕفوك ثف تٙفه 

  ٚٔفالجٝ غٛؼ ٌفتبـی  ٔثجت (تٗ  آـأی )وٙتفَ فٍبـٞبی ـٚا٘ی  ٚاوتفن اق عفیك یٌٛب ٚآـأیؽٌی  فضلا٘ی 

 ٝ٘ٞؽف ٌؿاـی ٚـقٌی ٚتٟیٝ یه فٟفوت اق ثف٘بٔٝ  تٕفیٙی ـٚقا 

  ٝاوتفبؼٜ اق تّٛیفـوبقی ؾٞٙی ثفای افكایً  تٛخٝ  ٚتٕفوك  ثٝ ٚیمٜ ثبق آففیٙی  ٔٛلقیت  ٔىبثم 
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 :گبًِ اعتوبد ثِ ًفس6هٌبثع 

 تٕفیٗ ٚتىفاـ ضفوبت اغتّبِی:ٟٔبـت  -1

 ثفغٛؼاـی اق آٔبؼٌی خىٕب٘ی -2

 ٕ٘بیً تٛا٘بیی ٟٔبـتٟب  ؼـٔقفْ ؼیؽ ؼیٍفاٖ  -3

 .ؼٚوتبٖ اثف ٟٕٔی اق تّمیٗ  ٚـقٌىبـ  اق ِیبلت  غٛؼ ؼاـؼ-  ٚاِؽیٗ–ـٚي ثفغٛـؼ ٔفثیبٖ : ضٕبیت اختٕبفی -4

 افتٕبؼ ثٝ ٔفثی -5

 ؼٚـی اقٔىبئُ ضبٌیٝ ای: ٔطیظ اـاْ  ٚـاضت -6

 .خطبّبی ضٌبختی  کِ ثبعث  کبّص اعتوبد ثِ ًفس  هی ضًَذ

 تفىف  ٕٞٝ یب ٞیر -1

 (ثؽ ثیٙی)٘یٕٝ غبِی ِیٛاٖ ـا ؼیؽٖ -2

  وٛزه وفؼٖ ٘ىبت ٔثجت–ثكـي وفؼٖ ٘ىبت ٔٙفی  -3

 ثجبیؽ ٞب اغّت ٔٙقىه وٙٙؽٜ ا٘تؾبـات ؼیٍفاٖ ٞىتٙؽ : تبویؽ ثیً اق ضؽ  ثف ثبیؽ ٚ٘جبیؽٞب -4

ٚـقٌىبـ  غٛؼ ـا ثی خٟت ٔىئَٛ ضبؼثٝ ای لّٕؽاؼ  ٔی وٙؽ  وٝ ثٝ ٞیر  ٚخٝ  أىبٖ  : ٌػّی وبقی  ٚوفقً٘  -5

 .وٙتفَ آٖ ـا ٘ؽاٌتٝ  اوت

 ٘تیدٝ ٌفی ٌتبة قؼٜ -6

ٚـقٌىبـ ثبیؽ  ؼـن وٙؽ  وٝ ا٘تمبؼ  ٞٓ ٔب٘ٙؽ .تطت تبثیف یه ضبؼثٝ ٔٙفی  ٕٞٝ ٚالقیت ـاتبـ ٔی ثیٙٙؽ: فیّتف  ؾٞٙی -7

 .تٍٛیك  ٔی تٛا٘ؽ  وبق٘ؽٜ ثبٌؽ

 :عَاهل اصلی  ثرٍز اضطراة  در صحٌِ  رقبثتْبی ٍرزضی

  هْن ثَدى هَقعیت ٍرزضی 

 ٘ؽاٖ تؿوف  فٙی  ٚٔفٚـ فٖٙٛ لجُ اق ٔىبثمٝ اق وٛی ٔفثی: ـاٞىبـ پیٍٟٙبؼی

 ِهحیط ٍضرایط هسبثق: 

 ٍ٘بٖ ؼاؼٖ ٚیكٌی ٔطُ ٔىبثمٝ   ثّٛـت  فیّٓ  ٚتّٛیف وبقی ؾٞٙی: ـاٞىبـ پیٍٟٙبؼی 

 ترس از ضکست : 

 (ثفؼ ٕٞٝ زیك  ٘یىت)ضؿف ایٗ تفىف  وٝ: ـاٞىبـ پیٍٟٙبؼی

 ترس از آسیت ّبی ثذًی 

 ؼاؼٖ اٍِٛٞبی  تٕفیٙی  ؼـوت  ثٝ ٚـقٌىبـ:ـاٞىبـ پیٍٟٙبؼی

  ِدیرحبضرضذى در هحل هسبثق 

 ٔؽیفیت  قٔبٖ  ٚثف٘بٔٝ ـیكی  ؼلیك قٔب٘ی  ٔفثیبٖ  ٚٚـقٌىبـاٖ: ـاٞىبـ پیٍٟٙبؼی
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 ایراد گیری  ثی دلیل  هرثی ٍسرپرستبى: 

  فؽْ ا٘تمبَ اضغفاة  ٍٚ٘فا٘ی  ثٝ ٚـقٌىبـ –ایدب ؼ اـتجبط فبعفی ٔثجت ثیٗ ٚـقٌىبـ  ٚٔفثی :ـاٞىبـ پیٍٟٙبؼی 

 ٘تفن ،ضّٕٝ وٗ : ٍ٘فتٗ خٕلات ا ٔفی

  ِافسایص ضذیذ  ٍثی رٍیِ  اسیذ لاکتیک  در اٍایل هسبثق 

  ٔبوبل ؼوت ،ِٛـت ٚ٘ٛاغتٗ  ضفثبتی ٔلایٓ  ثٝ ثؽٖ ٚـقٌىبـ–ٌفْ وفؼٖ  ٔٙبوت  لجُ اق ٌفٚؿ ٔىبثمٝ : ـاٞىبـ پیٍٟٙبؼی

 :آراهص رٌّی 

آـأً ؾٞٙی ؼـ ٔمبثُ اوتفن یب فٍبـ ـٚضی لفاـ ؼاـؼ ، اوتفن یب فٍبـ ـٚضی ٕٔىٗ اوت ؼـ اثف غىتٍی ٞیدب٘بت ثبلا ، 

 .پفاوٙؽٌی یب ٞدْٛ افىبـ ٔٙفی ـظ ؼٞؽ 

 .یب ٌٙبغتی تمىیٓ ٔی ٌفؼؼ  ثیفٚ٘ی یب ٔطیغی ٚ ؼـٚ٘یفٛأُ اوتفن قا ثٝ عٛـ فٕؽٜ ثٝ ؼٚ ثػً 

فٛأُ ٔطیغی ٔی تٛا٘ؽ ٌبُٔ وف ٚ ِؽای قیبؼ یب آِٛؼٌی ِٛتی ، وبـ یىٙٛاغت ٚ ٔؽاْٚ ٚ یب ثٝ عٛـ ٔثبَ ؼـ ٚـقي ـفتبـ 

 .تٕبٌبزیبٖ ٔٛافك ٚ ٔػبِف یب تٕفیٙبت پیٛوتٝ ٚ وٍٙیٗ ٚ ثف٘بٔٝ ـیكی ٘بٔتٙبوت تٕفیٙی ثبٌؽ

ٔفثیب٘ی وٝ فىف ٔی وٙٙؽ ثب تٕفیٙبت فٍفؼٜ ٚ . خٟت ٔمبثّٝ ثب فٛأُ ٔطیغی لاقْ اوت تب ضؽ ٕٔىٗ آٖ ٞب ـا وٙتفَ ٕ٘ٛؼ 

یىٙٛاغت لبؼـ٘ؽ ٚـقٌىبـاٖ غٛؼ ـا ثٝ وغص ثبلایی اق وبـایی ثفوب٘ٙؽ ، ثیٍتف وجت افت ٘یفٚی خىٕی ٚ ـٚا٘یؽـ آ٘بٖ غٛاٞٙؽ 

 .ثٛؼ اق ایٗ ٘ؾف ـٚي تٕفیٗ ٔتٙبٚة ثٝ فٙٛاٖ ثٟتفیٗ ؼٚي تِٛیٝ ٕ٘ی ٌٛؼ 

فٛأُ ٌٙبغتی ٘یك ٔی تٛا٘ؽ ثٝ فٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ٌبُٔ افىبـ ٔٙفی ثفؼاٌت ٞبی غیف ٔٙغمی ٚ تمىیف ٞب ی ٘بؼـوت ٘ىجت ثٝ 

ٌفایظ ٔطیغی ٚ اـقیبثی اق أىب٘بت ففؼی ثبٌؽ ثبٚـ ٞب ٚ ا٘تؾبـات ٔب ثف ـٚی فٛاعف ٚ غّمیبت ٔب اثف ٔی ٌؿاـ٘ؽ ٚ ثٝ ٔیكاٖ 

تقییٗ وٙٙؽٜ ای ـفتبـ ٞبی ٔب ـا تطت تبثیف لفاـ ٔی ؼٞٙؽ ثبٚـ ٞب ٚ ا٘تؾبـات ٔب اق زٍٍٛ٘ی تقجیف ٚ تفىیف ٔبٖ اق ـٚیؽاؼ ٞبی 

 .ق٘ؽٌی ٚ عفق تّمی ٌػّی ٔبٖ اق ٚلبیـ ٚ لبثّیت ٞب ففؼی ٔب وف زٍٕٝ ٔی ٌیف٘ؽ 

یه تفىف ٔٙفی ٘ىجت ثٝ غٛؼ ٕٞٛاـٜ ثؽثیٙب٘ٝ ٔی ا٘ؽیٍؽ غٛؼ ـا ؼوت وٓ ٔی ٌیفؼ ٚ ٘ىجت ثٝ پؽیؽٜ ٞبی ؼیٍف اـقیبثی 

 .ٔقىٛن ؼاـ٘ؽ 

 

 :ثذٍى اًقجبض (آرام سبزی عضلاًی)هراحل  فٌَى آراهجخص 

 .زٍٓ ٞب ـاثجٙؽیؽ -

 زٙؽ ٘فه فٕیك  ثىٍیؽ -

  ثب٘ی15ٝ.پبی ـاوت  اق ٘ٛن اٍٍ٘ت  پبی ـاوت تب ا٘تٟب ی ـاٖ ؼـ آـأً وبُٔ لفاـ ؼٞیؽ -

 ........................پبی زپ -

 ............ؼوت زپ............ ؼوت ؼاوت -

 فضلات ٌىٓ ،ویٙٝ  ٚپٍت ـا ٌُ وٙیؽ  -
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 زٙؽ ٘فه فیك -

 

 :هراقجِ ضَْدی

 (ٕٞفاٜ ثب تٕفوك ثف تفه)ؼلیك5ٍ٘ىتٗ ؼـ آـأً ثغٛـ ِبف  ٚوٍیؽٜ  ضؽٚؼ  -

 ٔٗ ؼـ آـا ٍٔٓ: تٛخٝ ا٘فقبِی ـٚی یه خّٕٝ  غبَ ٔثُ -

 غبـج ٌؽٖ اق ایٗ ضبِت  ثب یه تٙفه  فٕیك  ٚثّٙؽ  ؼلبیمی اوتفاضت  ؼـ ضبِت ؼـاق وً  -

 

 

 

 

 

  

 لیذا ًیریسی: تْیِ ٍگردآٍری

 کبرضٌبس ارضذ ترثیت ثذًی

 

 


