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 مقدمه

این راهنما برای مدرسان مراکز مراقبت بهداشتی اولیه نوشته شده است. با توجه به اینکه  به دلیل محدویت 

برای آموزش، پیش بینی شده است، در  ساعته 3یک جلسه های زمانی و سایر منابع مالی و انسانی، صرفا 

شرکت کنندگان آموزش داده شود راهنما ی حاضر سعی شده مهمترین مطالبی که باید در این زمان محدود به 

و شیوه آموزش آن توضیح داده شود. راهنما شامل دو بخش است. در بخش اول، مهمترین کارهایی که 

مدرسان باید برای ارائه آموزش های با کیفیت بالا انجام دهند، آمده است و در  بخش دوم  ساختار و فرایند 

توضیح زنان خانه دار و دانش آموزان دوره دوم دبیرستان آموزش برای دو گروه مخاطب اصلی برنامه یعنی 

داده شده است. در انتها، نیز توصیه هایی برای برگزاری جلسات اضافی برای گروه های آسیب پذیر و یا گروه 

 های هدف  خاص آمده است. 
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 آموزش موثر و با کیفیت مستلزم تسلط بر محتوا و فرایند آموزش است. در زیر اقذاماتی که باید به این منظور 

 انجام دهید،آمده است. به خاطر داشته باشید این اقدامات باید قبل از شروع آموزش ها انجام شود تا از کوشش 

 و خطا در فرایند آموزش اجتناب کنید.  
 

 موزشیتسلط بر محتوای آ .1

این راهنما بدون کتاب مرجع ارزش آموزشی ندارد. بنابراین، در نخستین گام لازم است بر متن درسی به طور 

 کل و هر فصل به طور خاص کاملا مسلط باشد. 

های مبهم را دوباره خوانی کنید. در صورت لزوم برای تسلط بر برخی  متن را چندین بار مرور کنید. بخش

های  مرجع دیگر رجوع کنید. در انتخاب این متونِ مرجع دقت کنید تا از استفاده از نوشته های مفاهیم به کتاب

 عامه پسند و بازاری پرهیز کنید.

ی آموزشی تدوین شده و به هیچ  توجه کنید که این راهنما فقط برای توصیف فرایند آموزش در یک برنامه

 رد نظر، مسلط نباشند مفید نخواهد بود.وجه یک متن درسی نیست و برای کسانی که بر محتوای مو

 

 

 یآموزش یلگریتسلط بر اصول تسه .2

روش  ینشده است. مهمتر ینتدو یفعال مشارکت یادگیریخشم بر اساس اصول  یریتآموزش مد راهنمای

و  ینقش، باز یفایا ی،انفراد های یتفعال ی،بحثِ گروه ی،گروه یفعال شامل استفاده از کارها یادگیری یها

چارت است. استفاده  یلیپکاربرگ و ف ی،آموزش یلمف ینت،همچون پاورپو یمتنوع یاستفاده از ابزارها یزن

 یمعمول شرکت داشته اند به سادگ یآموزش یکه در ساختارها یکسان یها برا ها و ابزار روش یندرست از ا

و  یدشود، شرکت کن یا برگزار مشم یمنظور برا ینکه به ا یآموزش یدر کارگاه ها ین،. بنابرایستن یرامکان پذ

 ینبه تمر یازروش آموزش،  ن ینبر ا  تسلط یبرا یدنکن فراموش. یدرا به دقت مطالعه کن یگر یلتسه یراهنما

 .یدو متنوع دار یدجد یها و استفاده از روش یادگیریمطالعه مستمر،  یاد،ز

 

 

 آمادگی برای آموزش –بخش اول 
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 تجهیزات مورد نیاز را مهیا کنید. .3

تجهیزات و وسایل خاصی دارد که در زیر آمده است. علاوه براین، در بخش دوم، آموزش مشارکتی نیاز به 

 وسایل مورد نیاز یرای آموزش هر مبحث آمده است که لازم است از قبل آنها را آماده کنید.

 پردة سفید پروژکتور 

 ویدئو پروژکتور 

  کامپیوتر یاLaptop 

 بلندگو 

 افزار  نرمPowerPoint  وWindows media player 

 کن های مختلف( و تخته پاك وایت بورد، ماژیک وایت بورد )در رنگ 

 ماژیک ضخیم 

 کاغذ فیلیپ چارت 

 پایة فیلیپ چارت و گیرة مخصوص 

 خودکار و مداد 

 چسب نواری و مایع 

 منگنه 

  کاغذA4 

 کاغذ رنگی 

 های مورد نیاز به شرح مندرج برای هر جلسه کاربرگ 

 زیابی جلسهپرسشنامه های پیش آزمون و برگه های ار 

 

ی آموزشی مناسب بهتر است تمام این وسایل را به اندازه مورد نیاز از قبل آماده کنید.  برای برگزاری یک دوره

ممکن است برای یک فعالیت آموزشی خاص مانند یک بازی  نیاز به وسیله خاصی داشته باشید، بنابراین لازم 

 است این وسایل را نیز به فهرست خود اضافه کنید.

 

 مکان مناسب آموزشی را مهیا کنید .4

ها، کارهای گروهی، انواع نقش بازی کردن ها  مانند بحث آزاد و تبادل ایده استفاده از روش های آموزش فعال

 دو نکته کلیدی که باید رعایت کرد:. نیاز به فضای مناسب دارد ها و استفاده از فعالیت های عملی و بازی
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اندازه باشد تا افراد بتوانند در آن پخش شوند،  اید به اندازه کافی بزرگ و به: فضای فیزیکی مورد نظر باول

ی باز آن  که دهنه Uها به شکل حرف  گو کنند. به همین دلیل چیدن صندلی و کارگروهی کنند و یا یکدیگر گفت

کنندگان به گرد آن بنشینند و امکان دیدن یکدیگر را داشته باشند، پیشنهاد  به سمت پرده نمایش باشد و شرکت

مانند دو اتاق جداگانه در کنار فضای  -شود. علاوه براین، درنظر گرفتن حداقل دو فضای مجزای دیگر می

 وزشی را بسیار بهتر خواهد کرد. برای انجام کارهای گروهی کیفیت فضای آم  -اصلی

 

برای مثال در حسینیه  -گاهی ممکن است فضای استاندارد برای ارائه آموزش ها وجود نداشته باشد -دوم

. در چنین شرایطی، با توجه به امکانات موجود، فضا را به صورت مشارکتی طراحی کنید و با تمهیداتی -محل

 ها و فرایند آموزش پیش ببرید. حداکثر درگیری ممکن در بحثشکل نشستن و حضور فراگیران را به سمت 

 

کنندگان یک کارگاه آموزشی در حد بیست و پنج نفر محدود شود. تعداد بیش از  بهتر است تعداد شرکت :سوم

سی نفر کارگاه را تبدیل به کلاس درس خواهد کرد و امکان مشارکت فعال شرکت کنندگان کم خواهد کرد و 

 حالت فعال خارج خواهد کرد.آموزش را از 

 

 متناسب سازی آموزش با امکانات و شرایط  .5

راهنمای حاضر یک الگوی پیشنهادی برای ارائه آموزش هاست زیر ممکن است در عمل، براساس گروه هدف 

و فضا و زمان  موجود  و سایر شرایط ناگزیر باشید تغییراتی در طرح درس های پیشنهادی ایجاد کنید. البته در 

 این تغییرات و جابجایی ها، مراقب اهداف اموزشی باشید و تلاش کنید اهداف آموزشی هر جلسه محقق شود. 

 

  

 

 

 

مورد از شرایط زیر مواجه شوید که امکان انجام ها ممکن است با یک یا چند  در بسیاری از این موقعیت

 آموزش ها را به شکلی که در راهنمای حاضر توصیف شده، دشوار سازد.:

 

 امکان جمع شدن یک گروه بزرگ برای برگزاری کارگاه آموزشی وجود نداشته باشد. -

آموزش های گروهی گران باشند و یا تمایلی برای شرکت در  افراد به صورت انفرادی در دسترس آموزش -

 نداشته باشند

 نکته مهم:

 .درس تا حد ممکن به روش و الگوی ارایه شده وفادار بمانید در نخستین دفعات استفاده از هر طرح
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 های مشارکتی وجود نداشته باشد. مکان مناسبی برای برگزاری کارگاه -

 های متنوع آموزشی موجود نباشد. تجهیزات کافی برای استفاده از روش -

 

موزشی دست یابید. برای هایی از اهداف آ در هر حال، شما باید بتوانید با توجه به شرایط گفته شده به حداقل

 پیشنهادات زیر توجه کنید:ین منظور، به ا

 

 استفاده از روش آموزش انفرادی .1

ی و یا سایر دلایل شخص های یتو محدود یتجنس یلاز قببه دلیل برخی محدودیت ها،  که مخاطبان یزمان

در روش  روش استفاده کرد. یناز ا توان یمبه حضور در کارگاه و جلسات آموزش گروهی را ندارند،  یلتما

دهنده و  . آموزششود یم یهارا خاطببه م یشکلِ فرد آموزش به آموزش انفرادی یا چهره به چهره

 .گردد یم یهو مباحث مورد نظر ارا نشینند یجلسات مشاوره، با هم مشبیه به  یدمانیدر چ یرندهگ آموزش

شود و سپس  یجادادهنده و مخاطب  آموزش ینارتباطِ خوب ب یک اموثر است که ابتد یها وقت آموزش ینا 

توانید بخشی از این بسته آموزشی را  اگر به شکل انفرادی و در زمان کوتاه میارائه شود.  یآموزش یمحتوا

 آموزش دهید از این فرصت استفاده کنند.

 :یدنکات توجه کن ینروش به ا یناستفاده از ا در

 را در  یو راحت یتاحساسِ امن یدکار آموزش چهره به چهره با یدر نظر گرفته شده برا یآموزش فضای

 کند. یجادو آموزش دهنده ا یرندهگ آموزش

 یدمانچ ین. ایداستفاده کن یرندهگ دهنده و آموزش آموزش ینب یانجیم یکوچک به عنوان فضا یزم یک از 

 .کند یم یاهمچون کاغذ و قلم را مه یآموزش کمک یاستفاده از ابزارها ی،آموزش ییفضا یجادضمن ا

 

 گروه ها کوچکآموزش در  .2

ی آموزش کارگاهی گردهم آورد. در این  گاهی ممکن است نتوان تعداد کافی مخاطبان را برای یک جلسه

 به عنوان جایگزین جلسات کارگاهی استفاده کنند آموزش در گروه کوچکشرایط بهتر است از 

بسیاری از در  یساختار آموزش یندو تا پنج نفر است. ا ینب یرندگانگ تعداد آموزش ،منظور از گروهِ کوچک

افراد  های کوچک قابل طراحی و اجراست. های بهداشت شهری و روستایی و یا کلینیک مراکز از جمله خانه

 یمشارکت های یکاز تکن توان یروش م ین. با استفاده از اینندبنش یزم دور یککوچک  ای یرهبه شکل دا توانند یم

اکز درمانی و معمول در مر یو مکان یزمان های یتمحدود که ینضمن ااستفاده کرد  یخوب به یو بحثِ گروه

نکات  ینروش به ا یناستفاده از ا در  های آموزشی ایجاد نخواهدکرد. بهداشتی نیز مانعی برای برگزاری دوره

 :یدتوجه کن
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 نباشد. یگرانوآمد و مزاحمت د شده در معرض رفت بینی یشپ یآموزش یفضا 

 آموزش  یرا برا یمکان ینبنابرا ید،استفاده کن چارت یلیپف یها و کاغذ بورد یتهمچون وا ییابزارها از

 جا وجود داشته باشد. ابزارها در آن ینکه امکان استفاده از ا یدانتخاب کن

 های کوچک وجود دارد اما باید آن را با ویژگی های  های مشارکتی در گروه امکان استفاده از برخی تکنیک

 متناسب کنید.  گروه هدف،

 آموزش کلاسی .3

ی مباحث آموزشی هستید. در روش کلاس درس  کنندگان زیاد است و مجبور به ارایه گاهی تعداد شرکت

کنندگان بیشتری حضور دارند. در این شرایط، در صورت  تر است و تعداد شرکت فضای آموزشی کوچک

های در  تغییراتی دهید. تا حد ممکن از روشامکان نحوه نشستن فراگیران را با هدف افزایش مشارکت 

چون روش پرسش و پاسخ و بحث گروهی و نیز کمک گرفتن از پاورپوینت و فیلپ چارت  دسترس هم

 استفاده کنید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شود در استفاده از روش های فعال آموزشی به شرایط سنی، موقعیت در هر روش آموزش،  توصیه می

تر ممکن است استفاده از های رسمیان توجه کافی کنید. در گروهاجتماعی و شرایط فرهنگی فراگیر

 تر باشد. های آموزشی و نیز کارهای گروهی مناسبچون استفاده از کاربرگتحرك همهای کمروش
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مخاطب ساعته برای دو گروه  3در این بخش، طرح درس های آموزش مدیریت استرس برای یک جلسه 

شته باشید حتما یک استراحت ر دااصلی زنان خانه دار و دانش آموزان دوره دوم دبیرستان آمده است. به خاط

 ذیرایی کنید.دقیقه ای را در وسط جلسه درنظر بگیرید و با چای و بیسکویت از شرکت کنندگان پ 15

( کلیات استرس که در آن یک سری اطلاعات پایه در مورد 1محتوای جاسات شامل دو قسمت اصلی است: 

استرس و انواع آن، علل و آثار آن به شرکت کنندگان داده می شود. طرح درس های این قسمت برای دو گروه 

سترس در این بخش برخی از راهبردهای ( مدیریت ا2زنان خانه دار و دانش آموزان دبیرستانی یکسان است. 

اساسی مدیریت استرس برای دو گروه مخاطب اصلی برنامه، آمده است. در واقع، در این قسمت، تمرکز بر 

آموزش راهبردهایی است که بیشترین تناسب را با جمعیت هدف شما دارد. در انتها، توصیه هایی برای 

 ذیر و یا گروه های هدف  خاص آمده است. برگزاری جلسات اضافی برای گروه های آسیب پ

 

قبل از شروع مباحث اصلی آموزشی، لازم است اقدامات و توضیحاتی برای شرکت کنندگان داده شود که اهم 

 آن در زیر آمده است:

 

 ها را قبل از دوره آماده کنید.  آزمون آزمون و پس اگر قصد ارزیابی آموزشی دارید پیش :آزمون انجام پیش

را به آنان بدهید. توضیح دهید که این برگه  "آزمون"کنندگان و استقرار آنان برگة  پس از ورود شرکت

کنند ولی پر برای ارزیابی میزان افزایش آگاهی آنان تهیه شده است و مجبور نیستند حتما آن را تکمیل 

کردن آن به بازنگری و ارتقاء محتوا و فرایند آموزش کمک خواهد کرد. از آنان بخواهید که در صورت 

توانند از یک کد شناسایی برای خودشان استفاده کنند. این کد را باید  عدم تمایل به نوشتنِ نامِ خود، می

 خودشان مورد استفاده قرار گیرد.  آزمون، در یافتن برگة بخاطر بسپارند تا در هنگام انجام پس

 

 :فیرا به شکل کوتاه، ساده و قابل فهم توص ی و اهداف آنبرنامه آموزش  توصیف کلی برنامه و اهداف آن 

فراگیری آن  یبرا زهیو انگ دیام جادیبرنامه و ا یکلرئوس  با  افراد  کار، آشنا شدن نیهدف از انجام ا. دیکن

کار کردن با هم  یرا برا یزمان محدود نیکوتاه مدت است و بنابرا که برنامه دیکن دیتاکت. در ادامه، اس

لی اگر در انتهای جلسه، برخی شرکت کنندگان مشکلات و یا نیازهای خاصی داشتند که لازم و دیدار

است جلسه دیگری نیز با آموزشگر داشته باشند می توانند در انتهای جلسه مطرح کنند تا ترتیب برگزاری 

 ات اضافی برای آنها داده شود.  جلس

 

 

 آموزش مدیریت استرس – خش دومب



8 

 

 :های مختلفی برای معارفه وجود دارد. مهم این است که از این فرصت استفاده کنید و ضمن  روش معارفه

کنندگان ایجاد نمایید. یک پیشنهاد این است که از هر دو نفری  آشنایی، یک فضای مناسب در بین شرکت

ه با فرد دیگر داشته باشند. سپس هر فرد طرف مقابل خود را ای برای دو دقیق بخواهید که هر یک مصاحبه

کند. خودتان هم در جمع قرار گیرید و به طریق مشابه معرفی شوید. از افرادی که دیرتر  به جمع معرفی می

 پیوندند نیز بخواهید که در زمان مناسب خود را به جمع معرفی کنند. به جمع می

 

 :کار  چه اصول و قوانینی را در طی ساعات کارگاه به"بپرسید که  از جمع تعیین اصول و قواعد جلسه

کنندگان را با جملات  دیدگاه هر یک از شرکت "بگیریم تا نتایج بهتری حاصل شود و جلسه مؤثرتر باشد؟

خودشان بر روی فیلیپ چارت ثبت کنید. نظر جمع را در خصوص هر مورد بپرسید و در صورت عدم 

را در مکان مناسبی که به خوبی قابل  "اصول"تر را جویا شوید.  هتر و مناسبی ب توافق جمعی، گزینه

ای از این اصول که  مشاهده باشند نصب کنید و در صورت لزوم در حین جلسه آن را یادآور شوید. نمونه

 کنید: کنندگان تهیه شده است را ملاحظه می در یکی از جلسات آموزشی و با مشارکت شرکت

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

شامل دو استرس   یریتخشم آمده است. همانطور که ذکر شد آموزش مد یریتمد یدرس هادر ادامه، طرح 

 آمده است: یرآن است که در ز یریتمد یو راهبردهااسترس   یاتقسمت کل

 

 

 
 در اين جلسه به آن پايبند خواهيم بود:اصولي كه 

 به عقايد يكديگر احترام بگذاريم؛-

 سر وقت باشيم؛-

 خلاصه و مرتبط با موضوع صحبت كنيم؛-

 مشاركت فعال داشته باشيم؛-

 تجاربمان را با جمع درميان بگذاريم؛-

 بلند و شمرده صحبت كنيم؛-

 اي نزنيمبه نظم كلاس لطمه-
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 اهداف آموزشی:

 کنندگان باید: شرکتقسمت در پایان این 

 با تعریف استرس و انواع آن آشنا شوند. .1

 منابع استرس را بشناسند  .2

 با اثرات مختلف جسمی و روانی استرس آشنا شوند .3

 

 

 دقیقه 50 بینی شده:  زمان تقریبی پیش

 و ماژیککاربرگ شماره یک چارت، پاورپوینت،  برد، فیلیپ تخته وایت آموزشی مورد نیاز: ابزار کمک 

  

دقت بیشتری در ایجاد حساسیت و علاقه  از آنجا که این جلسه اولین جلسه آموزشی است بایدتوضیح مهم: 

در شرکت کنندگان به خرج دهید. مباحث نظری از جنس تعریف و تقسیم بندی ها در بسیاری موارد برای 

شرکت کنندگان دوره ها جذابیت زیادی ندارد و ان ها بیشتر به دنبال روش ها و تکنیک های کاربردی 

موزشی  توجه شرکت کنندگان را به اهمیت یادگیری تعاریف هستند. دقت کنید که با ایجاد فضای مناسب آ

 پایه جلب کنید.
 

 

 دقیقه 15 زمان تقریبی مورد نیاز:  و ارائه مطلب اول گشایش بحث

 بینی شده: پاورپوینت ابزار کمک آموزشی پیش

دهید که استرس از اهداف کلی این جلسه را بیان کنید و توضیح ( 2)اسلاید شماره با استفاده از پاورپوینت 

ه روش صحیح کنیم و لازم است ک هایی است که ما هرروز و در طول زندگی خود تجربه می ترین وضعیت شایع

 را بلد باشیم. مواجه با آن و مدیریت آن

( استرس و انواع آن را توضیح دهید. در این تعریف تاکید  5تا  3اسلاید شماره با استفاده از پاورپوینت )سپس 

 برهم را فرد سازگاری که است تغییراتی و حوادث به واکنش در  ذهنی و بدنی برانگیختگی و تنش استرس، کنید:

 ایجاد است نیز ممکن مثبت تغییرات بلکه شود نمی منفی تغییرات شامل فقط استرس تاکید کنید که ".زند می

 گویند. کند که به آن استرس خوب یا یوسترس می استرس

 

 کلیات استرس
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 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:  2ارایه مطلب 

 بینی شده:  فیلیپ چارت/پاورپوینت ابزار کمک آموزشیِ پیش

فکر می کنید مهمترین منابع و علل استرس چیست؟ پاسخ های افراد را روی  "این قسمت را با این سوال شروع کنید 

برگه فیلیپ چارت بنویسید و توضیح دهید که منابع ایجاد استرس در افراد و گروه های مختلف تفاوت هایی با یکدیگر 

 می گیرند. دارند اما عموما در دسته بندی های کلی مشترکی قرار 

منابع ایجاد استرس و انواع   8و  7اسلایدهای شماره سپس ضمن جمع بندی نظرات شرکت کنندگان، با استفاده از 

 متفاوت عوامل استرس زا را توضیح دهید.  

 زمان تقریبی مورد نیاز: بیست دقیقه  3 ارایه مطلب

 شماره یککاربرگ فیلیپ چارت/  بینی شده: ابزار کمک آموزشیِ پیش
 

از شرکت کنندگان بخواهید تجربه های شخصی خود را در زمان استرس بیان کنند و برخی از علایم و نشانه 

هایی را که موقع مواجه با استرس تجربه کرده اند بیان کنند. مهم ترین مواردی را که توسط افراد بیان می شود 

تا حد ممکن موارد بیان شده را دسته بندی شده روی فیلیپ چارت یادداشت کنید. موقع نوشتن سعی کنید 

 یادداشت کنید. برای دسته بندی این موارد را در ذهن داشته باشید:

 تنش های عضلانی

 مشکلات تنفسی و  قلبی عروقی

 اثرات گوارشی

 اثرات روانی

توضیحی در ضمن جمع بندی عنوان کلی هر دسته از مشکلاتی که بر روی فیلیپ چارت یادداشت کرده اید، 

 خصوص اثر مثبت استرس بر عملکرد فرد در شرایطی که میزان استرس از حد قابل قبولی تجاوز نکند ارایه کنید.

را بین شرکت کنندگان توزیع کنید. پنج دقیقه فرصت بدهید تا شرکت کنندگان آن را مطالعه کاربرگ شماره دو 

 کنند.
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 نیاز:  پنج دقیقهزمان تقریبی مورد  بندی  خلاصه و جمع

 در پایان جلسه یک جمع بندی از انواع استرس، علل شایع و اثرات آن ارائه دهید.

 به پرسش های احتمالی پاسخ دهید.



12 

 

 

 

 

 اهداف آموزشی جلسه:

 کنندگان باید: شرکتقسمت در پایان این 

 با اهداف مدیریت جامع استرس آشنا شوند  .1

 آشنا شوند. یمختلف آرام ساز یهاروش  با .2

 با نقش مهارت حل مساله در مقابله با استرس آشنا شوند. .3

 اصول کلی مهارت حل مساله را بشناسند. .4

 

 دقیقه 120   بینی شده:  زمان تقریبی پیش

، کاغذهای دستورالعمل آرام سازیپاورپوینت/فلیپ چارت/ماژیک/ ابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 

 A4کوچک رنگی، کاغذ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 زمان تقریبی مورد نیاز: پنج دقیقه گشایش بحث

توضیح دهید که هدف اصلی برنامه مدیریت استرس، کنترل استرس با استفاده از روش  12-9اسلایدهای با 

کرده کاهش داده و با  جادیرا که استرس ا یو روان یجسم یختگیتنش و برانگهای سالم و سازنده است که 

که موجب استرس  یکاهش عامل ایحذف و  یرا برا ی، راه حل موثر و سازنده امنطقیحل مسئله  یروش ها

اضافه کنید در ادامه جلسه، در مورد چند روش آرام سازی صحبت می کنیم و در انتها، با  کند. یم دایشده پ

 روش حل مساله آشنا می شویم

 

 مدیریت استرس
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 زمان تقریبی مورد نیاز: پانزده دقیقه تمرین ارائه مطلب و

، موسیقی، دستورالعمل بینی شده: پاورپوینت ابزار کمک آموزشیِ پیش

 آرام سازی

 ی از مهمترین راهبردهای کی کاهش تنش و برانگیختگیدهید که توضیح  13اسلاید شماره با نمایش 

 و تنش کاهش مداخلات،  این هدف است که مانع از بروز آثار منفی استرس می شود. استرس تیریمد

 های هیجان و تنش استرس هنگام به فرد. است زده برهم را آن استرس که است آرامشی به یافتن دست

 از مانع کند، می تهدید را وی جسمی و روانی سلامت براینکه علاوه که کند می تجربه را زیادی ناخوشایند

تکنیک های آرمیدگی و تنفسی از مهمترین . شود می نیز زا استرس عامل کردن برطرف برای منطقی تفکر

 مداخلات در این حوزه هستند.

از شرکت کنندگان بخواهید که در حالت راحت به صندلی های خود یک موسیقی آرام بخش را پخش کنید و 

تکیه دهند و چشمان خود را ببندند. از همکار خود بخواهید چراغ ها را خاموش کند و یک موسیقی ملایم را 

که از قبل آماده کرده اید به مدت پنج دقیقه پخش کند. از شرکت کنندگان بخواهید که با تمرکز بر موسیقی به 

ی آن را در ذهن دارند  ره ای خوشایند مثلا ساحل یک دربا یا رودخانه ای در یک کوهستان که خاطرهمنظ

 .فکر کنند و خود را در ان جا تصور کنند 

 پس از پایان موسیقی از شرکت کنندگان بخواهید چشم خود را باز کنند.

ند و چنانچه تمایل داشتند با از چند نفر بخواهید وضعیت جسمی و ذهنی خود را در آن لحظه توصیف کن

 وضعیت ده دقیقه پیش خود مقایسه کنند.

 دقیقه 5  زمان تقریبی مورد نیاز: ارائه مطلب اول

 ____بینی شده:  ابزار کمک آموزشیِ پیش

 توضیح کوتاهی درباره فلسفه کلی استفاده از تکنیک های آرمیدگی ارایه کنید.

 تکنیک ها را گوشزد کنید.نکات مهم در انتخاب و انجام این 

هر فردی ممکن است با یکی از این تکنیک ها راحت تر باشد. برای اینکه افراد متوجه  توضیح دهید که:

به این ترتیب متوجه می شوند کدام باید آنها را امتحان کند تا شوند کدامیک برای آنها بهتر و موثرتر است 

نیز در انتخاب روش آرمیدگی اهمیت دارد زیرا شرایط برخی  تکنیک را ترجیح می دهند. علاوه براین، محیط

در انتها اضافه کنید  .محیط ها به گونه ای است که تنها می توان از تکنیک های سریع و کوتاه استفاده کرد.

 ای که در انتهای جلسه به آنها داده خواهد شد، آمده است  روش های مختلف آرام سازی در کتابچه 
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 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:  ع بندیخلاصه و جم

 

انجام در جمع بندی، به سایرانواع روش های آرام سازی مانند ورزش سبک، گوش دادن به موسیقی، 

به پرسش های احتمالی پاسخ فعالیت های تفریحی و مورد علاقه، صحبت با یک دوست اشاره کنید و 

 دهید
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 دقیقهده زمان تقریبی مورد نیاز:  گشایش بحث

 چارت بینی شده: فیلیپ ابزار کمک آموزشیِ پیش

کنندگان بخواهید هر چیزی که با  عبارت حمایت اجتماعی را در وسط وایت بورد بنویسید و از شرکت

شنیدن این عبارت به ذهنشان می رسد مطرح کنند. کلمات کلیدی آنها را در اطراف حمایت اجتماعی 

شبکه حمایت اجتماعی به معنی ید و سپس با استفاده از نظرات آنها جمع بندی کنید. توضیح دهید. بنویس

داشتن افرادی است که می توان با آنها صحبت کرد، با آنها احساس نزدیکی و صمیمت کرد، با آنها فعالیت 

ا با آنها در میان های تفریحی و لذت بخش را انجام داد و خوشی ها، نگرانی ها و استرس و مشکلات ر

 گذاشت. حمایت اجتماعی در مواقع استرس، اشکال مختلفی دارد:

 مثل علاقه، همدلی، همدردی و یا مراقبت -حمایت  عاطفی و روانی  .1

 حمایت اقتصادی: مانند کمک مالی و یا قرض دادن پول  .2

 مثل ارائه اطلاعات یا توصیه و پیشنهاد   -حمایت اطلاعاتی .3

با استفاده از مثال توضیح دهید حمایت اجتماعی هم می تواند موجب پیشگیری از استرس شود و هم 

 وقتی اتفاق افتاد به کاهش اثر آن و یا برطرف کردن آن کمک کند

 
 

 زمان تقریبی مورد نیاز: بیست دقیقه   تمرین

 A4چارت، ماژیک، کاغذ  بینی شده: فیلیپ ابزار کمک آموزشیِ پیش

را بین آنها پخش کنید.  از آنها  A4برگه های   کنندگان را به گروه های سه نفره تقسیم کنید وشرکت 

مهمترین منابع حمایت اجتماعی را  -یا مشاهده تجربه دیگران -بخواهید تا براساس تجربیات خود و

بنویسند. سپس هر گروه، نتیجه کار خود را برای کلاس می خواند و شما مواردی را که هر گروه بیان می 

 مهمترین منابع حمایت اجتماعی عبارتند از:کند روی فیلیپ چارت بنویسید. سپس توضیح دهید 

 خانواده و شبکه خویشاوندی

 دوستان

 نهادهای اجتماعی  شامل انواع نهادهای دولتی و غیر دولتی مختلف
پس از آن اصول حمایت گیری را با ارائه مثال  و با تاکید بر  استفاده از یک شبکه حمایت اجتماعی و بیان موثر و 

 وضیح دهید.درست تقاضای حمایت ت
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 زمان تقریبی مورد نیاز: ده دقیقه گشایش بحث
 بینی شده: فیلیپ چارت ابزار کمک آموزشی پیش

 را در بالا و پایین یک فیلیپ چارت بنویسید. "مساله مدار"و  "هیجان مدار"دو اصطلاح  

راهبردهای مدیریت استرس باشند به از شرکت کنندگان سوال کنید اگر این دو اصطلاح توصیف کننده کلی 

 نظر آن ها این دو چه ویژگی های مهمی دارند و چه تفاوت های مهمی با هم دارند.

س را می توان به دو دسته بزرگ ربطور کلی مداخلات مختلف برای مدیریت استدر پایان توضیح دهید که: 

فیزیولوژیک و هیجان های منفی است و تقسیم کرد: مداخلات هیجان مدار که هدف آن کاهش تنش 

 مداخلات مساله مدار که به هدف حل مشکلی که موجب استرس شده است، انجام می شود.
 
 

 زمان تقریبی مورد نیاز:  پنج دقیقه ارائه مطلب اصلی  

 بینی شده: پاور پوینت ابزار کمک آموزشی پیش

 رویکرد مساله مدار ارایه کنید.تعریف کلی از یک  15و  14 اسلاید شمارهبا نمایش 

 زمان تقریبی مورد نیاز:  سی دقیقه   تمرین

 بینی شده: برگه موافق و مخالف ابزار کمک آموزشیِ پیش

در دو طرف سالن کارگاه دو برگه بچسبانید. روی برگه سمت راست نوشته شده مخالف و روی برگه سمت 

 چپ نوشته شده است موافق.

 صدای بلند بخوانید.این عبارت را با 

 رویکرد مساله مدار رویکرد بهتر و موثرتری برای مدیریت استرس است.

 از شرکت کنندگان بخواهید موافقان با این جمله به سمت راست سالن بروند و مخالفان به سمت چپ/

وند سپس از از هر یک از گروه ها بخواهید با یکدیگر صحبت کنند تاا از نظرات هم نظران خود بیشتر آگاه ش

دو گروه درخواست کنید با یکدیگر در باره دلایل موافقت و مخالفتشان با این جمله بحث کنند. بهتر است 

نمایندگان گروه ها نظرات گروه را بیان کنند تا از همهمه و بی نظمی جلوگیری شود. هر چند دقیقه از 

ظرشان عوض شده است می توانند جای شرکت کنندگان بخواهید در صورتی که با شنیدن نظر گروه دیگر ن

 خود را عوض کنند.

 



17 

 

   

 زمان تقریبی مورد نیاز: پانزده دقیقه   2ارائه مطلب 

 بینی شده: پاورپوینت ابزار کمک آموزشی پیش

 مراحل حل مساله منطقی را توضیح دهید. 16اسلاید شماره با استفاده از 

 پانزده دقیقهزمان تقریبی مورد نیاز:   بندی  خلاصه و جمع

 

از دو نفر بخواهید که آخرین مساله ای را که با آن برخورد کرده اند بیان کنند و بگویند که کدام یک از 

 مراحل فوق را برای حل مساله رعایت کرده اند. 

 توضیح مختصری در باره راه های غیر منطقی حل مساله که معمولا به آن ها متوسل می شویم بیان کنید 

 های احتمالی پاسخ دهیدبه پرسش 



18 

 

 

 های پس از پایان مباحث آموزشی  اقدام

فرم ازیابی را بین شرکت کنندگان پر کنید و از آنها بخواهید بدون ذکر  -تکمیل فرم ارزیابی جلسه (1

نام آن را به دقت کامل کنند. تاکید کنید تکمیل این فرم بهبود آموزش ها و رفع نواقص و اشکلات 

 خواهد کرد.احتمالی کمک 

را بین شرکت کنندگان توزیع استرس  در انتها کتاب کار مدیریت  -استرستوزیع کتاب کارمدیریت  (2

کنید و تاکید کنید از آنجا که فرصت محدودی برای آموزش مدیریت خشم داشتیم، مطالعه این کتاب 

آموزش داده شد، و انجام تمرین های آن ضروری بوده و کمک زیادی به فراگیری مباحثی که امروز 

 .می کند

تاکید کنید شما همیشه آماده پاسخگویی به سوالات و یا رفع  در خاتمه  -تعیین قرارهای پی گیری (3

موانع و مشکلات برای استفاده از مهارت هایی که در این جلسه آموزش داده شد، می باشید. برای 

به صور تلفنی بپرسند و یا در صورت  این منظور آنها می توانند با مرکز تماس بگیرند و سوال خود را

 نیاز ترتیب یک جلسه حضوری داده شود

 برگزاری جلسات اضافی (4

در صورت امکان برگزاری جلسات اضافی، پیشنهاد می شود یک سری جلسات تکمیلی را برای 

که طرح درس آن در پیوست آمده، مهارت معنوی شرکت کنندگان در نظر بگیرید. آموزش مهارت 

شود به شرکت کنندگان آموزش دهید ) پیشنهاد می کاهش اثرات استرس است که ی برای موثر دیگر

اگر برخی افراد به دلیل استرس، اضطراب و یا   علاوه براین،طرح درس آن در پیوست آمده است(. 

در این  مهارت های مقابله با اضطراب و افسردگی را نیزمی توانید  غمگینی را گزارش می دهند، 

طرح درس این مهارت ها نیز در پیوست تحت عنوان استراتژی های هیجانی  جلسات آموزش دهید.

 آمده است.

از شرکت کنندگانی که فرم های پیش آزمون را پر کرده اند، بخواهید در صورت تمایل  -پس آزمون

شماره تلفن خود را بدهند تا به ترتیب در یک و سه ماه آینده با آنها تماس گرفته شود تا پرسشنامه ها 

 و ارتقاء برنامه است.را دوباره تکمیل کنند. تاکید کنید هدف این کار، بررسی اثربخشی آموزش ها 
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 1کاربرگ شماره  -

 

 اثرات استرس
استرس در مواقعی که یک عامل واقعا امنیت فرد را تهدید می کند، خوب است و موجب بقاء فرد می شود. علاوه براین، میزانی از 

لازم بوده و موجب بهبود عملکرد فرد در حوزه های مختلف می شود. اما وقتی استرس شدید یا درازمدت می شود علاوه  استرس
بین استرس و بیماری رابطه قوی وجود دارد. البته در این  بر عملکرد، می تواند روی سلامت جسمی و روانی تاثیر منفی بگذارد.

 ولی به طور کلی اثرات استرس عبارت است از:زمینه تفاوت های فردی نیز وجود دارد 

 اثرات جسمی -الف

و وقتی استرس طولانی   .شوند می تنش دچار عضلات گیرد می قرار استرس تحت بدن وقتی:  اسکلتی -سیستم عضلانی

  .شود سر و گردن ها، شانه ناحیه عضلات در تنش و میگرنی نیز و تنشی، های بروز سردرد موجب است ممکن می شود 

 استرس می تواند تنفس را سخت تر کند. این موضوع برای افراد مبتلا به آسم یا بیماری های ریوی مثال  -سیستم تنفسی
 آمفیزم، که نیاز به اکسیژن کافی برای تنفس راحت تر دارند می تواند دشوار باشد

 مانند حمله قلبی و استروک نقش استرس مزمن یا طولانی مدت می تواند در بروز مشکلات قلبی عروقی  -قلب و عروق
 داشته باشد

 وقتی هورمون های استرس یعنی کورتیزول و اپی نفرین ترشح می شود کبد گلوگز بیشتری تولید می کند ولی در اکثر  -کبد
نوع  موارد از این انرژی اضافی استفاده نمی شود و  این قند اضافی خون در برخی افراد بویژه کسانی که آسیب پذیر به دیابت

 هستند ممکن است موجب بروز دیابت شود.  2

 سوزش معده، رفلاکس اسید معده، تهوع، استفراغ یا درد معده و اسهال و یبوست نقش دارد.  -روده ای -سیستم معدی
 علاوه براین،  شود. اگر استرس مزمن شود زخم معده و یا دردهای شدید معده بدون زخم نیز ممکن است پیش بیاید. 

  استرس مزمن، می تواند روی تولید تستسترون، تولید اسپرم و قدرت باروری آن اثر گذاشته و حتی  -تولید مثلسیستم
موجب اختلال کارکرد نعوظ یا ناتوانی جنسی شود. علاوه براین، استرس می تواند روی عادت ماهیانه دختران نوجوان و زنان 

هیانه نامرتب و دردناک شود. همچنین استرس سندرم پیش قاعدگی را اثر گذاشته و موجب قطع عادت ماهیانه و یا عادت ما
 در زنان تشدید می کند. استرس شدید می تواند موجب سقط جنین نیز بشود. 

 

 اثرات روانی  -ب

 اضطراب-   ( دو اختلال اضطرابی که با استرس ارتباط دارند اختلال استرس پس از سانحهPTSD  و حملات پانیک )
 است. 

 استرس در افراد مستعد می تواند نقش عامل آشکار ساز را بازی کرده و موجب بروز اختلالات خلقی از جمله  -یافسردگ
 افسردگی اساسی شود. 

 
  

 پیوست
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 آرام سازی های دستورالعمل

 یشروندهپ یا یچهماه یآرام ساز -

 
درنظر بگیرید که احساس آرامش بیشتری می کنید. یک مکان راحت و آرام را برای تمرین انتخاب کنید. زمانی از روز را برای تمرین 

دراز بکشید و چشم هایتان را ببندید. برای چند دقیقه روی تنفس تان تمرکز کنید. آرام و به کندی نفس بکشید. وقتی نفس را بیرون 
انجام دهید. اول باید در آنها می دهید کلماتی مانند آرام باش را به خودتان بگویید. تمرین آرام سازی را با عضلات مختلف بدنتان  

تنش ایجاد کنید و سپس آنها را شل کنید. وقتی تنش ایجاد می کنید باید هوا را به درون ریه ها  ببرید و وقتی شل می کنید آن را 
 بیرون دهید.

 اد شده، فکر کار را با دست هایتان شروع کنید.  دست تان را محکم مشت کنید. به تنشی که در ماهیچه های دست و مچ ایج

کنید. این تنش را برای چند ثانیه حفظ کنید و سپس دست تان را شل کنید. به تفاوت بین تنش و آرامش توجه کنید. ممکن 

 است کمی احساس درد کنید ولی اشکالی ندارد ، احساس آرامش کم کم  ایجاد می شود

 همین کار را با دست دیگرتان انجام دهید 

هر وقت که یک سری از عضلات بدنتان را شل می کنید به این فکر کنید که وقتی آنها شل می شوند چه احساسی دارید. سعی 
کنید خود را رها کنید و بگذارید تنش از بدنتان بیرون برود. بگذارید عضلاتتان تا جایی که می شود شل شوند. به تفاوت حالت تنش 

 همین کار را برای سایر عضلات بدن انجام دهید. هر بار برای چند ثانیه در آنها تنش ایجاد و شل شدن عضلات توجه کنید. حالا
 کنید و سپس آن را شل کنید. 

 بهتر است برای ایجاد آرمیدگی در عضلات بدن خود از ترتیب زیر استفاده کنید: 

 : دست تان را مشت کنید و سپس شل کنیددست ها

ون خم کنید و بازویتان را سفت کنید. به این ترتیب باید بویژه در قسمت بالای بازویتان احساس تنش آرنج ها را به طرف در بازوها:

 داشته باشید. یادتان باشد این کار را فقط برای چند ثانیه انجام دهید و سپس آن را شل کنید.

خانید. توجه کنید که چطور تنش از : سرتان را به سمت عقب فشار دهید و آن را به کندی از یک طرف به طرف دیگر بچرگردن

 یک طرف سر به طرف دیگر حرکت می کند. سپس سرتان را به سمت جلو و در یک وضعیت راحت قرار دهید

: در صورت، ماهیچه های متعددی وجود دارد ولی کافی است فقط روی پیشانی و فک تمرکز کنید. اول ابروهایتان را به صورت

س پیشانی تان را ری لکس کنید و یا می توانید ابروهایتان را بالا ببرید و سپس آن ری لکس کنید. حالت اخم پایین بیاورید و سپ
 حالا فک تان را روی هم فشار دهید .و به تفاوت این حالت با وقتی ری لکس می شوید فکر کنید. 

گذارید تنفس تان به وضعیت طبیعی : یک نفس عمیق بکشید، آن را چند ثانیه نگه دارید، به تنش فکر کنید، سپس بقفسه سینه

 برگردد

 عضلات معده تان را تا جایی که می توانید سفت کنید  و سپس شل کنید.  معده:

 :  نشمین گاه تان را  سفت کنید و سپس شل کنیدنشمین گاه

 : پاهایتان را به سوی صورتتان خم کنید. کار را با چرخش انگشتان پا خاتمه دهید.پاها

 قبل و بعد از  تمرین آرام سازی ارزیابی کنید. 10 -1باشید. شدت اضطراب خود را از به خاطر داشته 
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 تنفس یها یکتکن -
 

 تنفس کنترل شده 

وقتی  افراد مضطرب می شود تغییراتی در تنفس شان ایجاد می شود. آنها ممکن است شروع به بلعیدن هوا کنند، فکر 
 آرام نفس بکشند. معمولا  اینطور نفس کشیدن آنها را مضطرب تر می کند.کنند دارند خفه می شوند و یا نمی توانند 

بنابراین سعی کنید تشخیص دهید که آیا این کار را می کنید یا نه و شروع به کند کردن ریتم  تنفس خود کنید. سعی کنید 
لا این کار ریتم تنفس تان را به حالت با سه شماره هوا را به درون ریه هایتان ببرید و با سه شماره آن را بیرون دهید. معمو

 نورمال برمی گرداند. حداقل سه دقیقه این کار را انجام دهید تا تنفس تان به حالت  طبیعی برگردد.
 

 

 

 تنفس خودآگاه 

این روش متفاوتی برای مدیریت اضطراب است. هدف این نوع تنفس، این است که اجازه می دهد افکار و احساسات بدون 
آن گیر بیفتید بیایند و بروند. هدف، تمرکز صرف  روی لحظه حاضر و نه گذشته یا آینده است. دستورالعمل این اینکه در 

 نوع تنفس در زیر آمده است:
 راحت بنشینید، چشمانتان را ببندید و یا به پایین نگاه کنید و پشت تان را صاف کنید 
 به تنفس تان توجه کنید 
 تان هست. هر بار که نفس را به درون می برید بالون باد می شود و هر بار که  تصور کنید که یک بالون در معده

بیرون می دهید، خالی می شود. همانطور که بالون پر از هوا شده یا خالی می شود به حواس تان توجه کنید. قفسه 
 سینه و معده با به درون بردن هوا بالا می رود و با بیرون دادن آن پایین می رود

 به ذهن شما می رسد و این طبیعی است چون آن فقط در ذهن شماست. فقط به آن افکار توجه کنید سپس  افکاری
 برگردید و به تنفس تان تمرکز کنید

 به صداها، حس های بدنی و هیجان ها توجه کنید و دوباره توجه خود را به ریتم تنفس تان برگردانید 
 خودتان قضاوت نکنید یا آن افکار را تحلیل نکنید. بودن افکار در آنجا  آن افکار و احساسات را تعقیب نکنید، در مورد

 طبیعی است. فقط به آن افکار توجه کنید و اجازه دهید که آنها بروند. دوباره به تنفس تان توجه کنید

 ید هر وقت که متوجه می شوید که توجه تان  برنمی گردد و در آن افکار و احساسات گیر می افتید فقط سعی کن
توجه تان  را برگردانید و به تنفس تان توجه کنید. ممکن است بارها توجه تان روی این افکار بماند و یا آن را تعقیب 
کند ولی اشکالی ندارد هر بار که متوجه این موضوع شدید توجه را به سمت تنفس تان برگردانید. هرچه بیشتر تمرین 

 د و بهتر می توانید اضطراب تان را مدیریت کنیدکنید در این کار مهارت بیشتری پیدا می کنی
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 تنفس عمیق 

وقتی تحت استرس قرار دارید تنفس سریع و سطحی می شود و تغییرات بدنی را که در این حالت اتفاق می افتد، تشدید می 
شبیه آرمیدگی کند. این همچنین باعث می شود اکسیژن کافی به مغز نرسد و فکر کردن سخت تر شود. تکنیک های تنفس 

هستند ولی سریع تر کار می کنند. اساسا، این تکنیک ها یک شیوه سریع آرام کردن بدن است. بنابرین، اصلاح تنفس می 
تواند سطح برانگیختگی را به سرعت کاهش داده و فرد را از وضعیت واکنش جنگ و گریز خارج کند. علاوه براین، با تنفس 

 بلکه توانایی فکر کردن و کنترل خود نیز بر می گردد. درست، نه تنها بدن آرام می شود
برای شروع، این تکنیک را در وضعیت راحتی تمرین کنید. بهتر است دراز بکشید. مکانی را انتخاب کنید که در آن احساس 

و  "1عدد "راحتی می کنید. یک تنفس طبیعی کند انجام دهید ) نه تنفس عمیق( و همانطور که نفس را بیرون می دهید به 
فکر کنید و سپس آن  2فکر کنید. نفس را دوباره به درون ببرید و به عدد  "آرام باش"وقتی آن را بیرون می دهید به کلمه 

رسیدید، این کار را برعکس  10ادامه دهید. وقتی به عدد  10را بیرون دهید و به کلمه آرام باش فکر کنید. این کار را تا 
و یا  "اعداد" تصور کردند. سعی کنید هر چیزی دیگری را از ذهنتان دور کنید. ممکن است برسی 1انجام دهید تا به 

کمک کننده باشد. اگر احساس گیجی می کنید متوقف شوید احتمالا یک جای کار درست نیست. این  "آرام باش "عبارت
موقعیتی که احساس می کنید دارید عصبانی تکنیک را آنقدر تمرین کنید تا اعتماد بنفس کافی را برای استفاده از آن در هر 

 می شوید، به دست آورید.
 
روش دیگر انجام این تکنیک تنفسی آن است که یک دست را روی قفسه سینه و دست دیگر را روی شکم در قسمت ناف  

ی که دست روی قرار دهید. همانطور که نفس را به درون می برید، باید دستی که روی شکم قرار دارد بالا بیاید در حال
قفسه سینه، حرکت نکند و ثابت بماند. همانطور که نفس را بیرون می دهید شکم شما باید پایین برود ولی قفسه سینه نباید 

 حرکت کند.
سعی کنید نفس را از بینی به درون ببرید، لب هایتان جمع کنید و به کندی نفس را از طریق دهانتان بیرون دهید. اگر نمی 

کار را در حالت ایستاده یا نشسته انجام دهید، به پشت روی زمین دراز بکشید و تمرین کنید چون انجام آن در این توانید این 
 وضعیت، راحت تر است.

این تمرین ها را دو بار در روز انجام دهید. وقتی در آن مهارت پیدا کردید، سر کار ، در مترو و اتوبوس، هنگام تماشای 
ا انجام دهید. هدف این است که قادر شوید از این تکنیک در هر موقعیتی که هستید استفاده کنید. تلویزیون و غیره، آن ر

 هیچ کس متوجه نخواهد شد در حال انجام آن هستید.  
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 اهداف آموزشی جلسه:

 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت

 را بشناسند. سازوکار اثر معنویت در کاهش استرس .1

 راه کارهای مختلف معنوی آشنا شوند. .2

 

 

 هشتاد دقیقه  بینی شده:  زمان تقریبی پیش

 چارت، کاربرگ شماره شش و هفت برد، فیلیپ تخته وایتابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 

 
 گشایش بحث و  

 مروری بر جلسه 
 زمان تقریبی مورد نیاز: ده دقیقه

 چارت ، فیلیپکاربرگ شماره ششبینی شده:  ابزار کمک آموزشیِ پیش

را برای سایرین  ها بخواهید با صدای بلند آن کنندگان توزیع کرده و از یک نفر از آن ی شش را بین شرکت کاربرگ شماره
اشاره شده است و  صورت بارش فکری نظرات خود را بیان کنند که در این متن به چه نکاتی بخواند. سپس بخواهید به
چارتی یادداشت نمایید. در تکمیل  گاه نظرات افراد و کلمات کلیدی عنوان شده را بر روی فیلیپ منظور از آن چیست؟ آن

این متن درباره باور به معنادار بودن هستی است. حتی اگر  طور که پیداست، کنندگان بیان کنید همان صحبت شرکت
 شد معمولا به نوعی به وجود یک قانون در هستی که به آن معنا می دهد باور دارد.کسی نگاه غیرمذهبی هم داشته با

توضیح دهید که در این جلسه می خواهیم در این باره صحبت کنیم که داشتن باورهای معنوی چگونه می تواند به 
 مدیریت استرس کمک کند. 

 

 قهزمان تقریبی مورد نیاز: بیست و پنج دقی ی مطلب اصلی   ارائه
 _____بینی شده:  ابزار کمک آموزشیِ پیش

معنویت به شیوه های مختلفی تعریف شده است. برخی آن را ایمان به وجود یک هستی برتر و پیروی از بیان کنید که 
یک مذهب تعریف کرده و برخی دیگر به توانایی کاوش و کشف هدف و معنای زندگی شامل تجربه کامل زندگی،  لذت 

و آرامش و کمک به خود و دیگران برای تحقق کامل پتانسیل هایشان و یا خود شکوفایی اشاره می کنند. بردن از صلح 
به عبارت دیگر معنویت حاصل رسیدن به پاسخ این سوال است که من چه کسی هستم؟ چرا اینجا هستم؟ و کجا می 

. نوع پاسخی که فرد به این سوالات می روم؟ سوالاتی که فرد را با حقیقت وجود خود و معنای زندگی مواجه می کند
دهد می تواند احساس آرامش ایجاد  کرده و استرس را با اعتقاد به اینکه زندگی فرد هدف و معنایی به غایت مهم تر و 

 والاتر دارد، تخفیف دهد.
قیقات نشان در ادامه توضیح دهید که معنویت و مذهب به شیوه های مختلفی بر کاهش استرس تاثیر می گذارد و تح

 داده است که باورهای معنوی بر روی آثار جسمی و روانی استرس تاثیر مثبت دارد.
  

 استراتژی های معنوی
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 سی و پنج دقیقه   زمان تقریبی مورد نیاز:  تمرین
 

کنندگان بخواهید داوطلب شده و تجربه های معنوی خود یا اطرافیانشان را در موقعیت هایی که  از  سه نفر از شرکت -
 مواجه شده اند بیان کنند.با استرس 

از آن ها بخواهید موقعیت استرس زا را دقیق توضیح دهند و روش های معنوی را که برای مدیریت استرس استفاده کرده 
 اند و نتایج به دست آمده را توصیف کنند.

 به شرکت کنندگان فرصت کافی برای فکر کردن و داوطلب شدن بدهید.
 دقت به توضیحات هر یک از داوطلبان گوش فرا دهند و نکات کلیدی را یادداشت کنند:از شرکت کنندگان بخواهید با 

 اینکه روش مورد استفاده دقیقا چه بوده است؟
 آیا برای موقعیت استرس زای توصیف شده روش معنوی دیگری به نظرشان می آید؟

 آیا تجربه ای مشابه تجربه بیان شده داشته اند؟
داوطلب، از شرکت کنندگان بخواهید ضمن مرور تجربه هایی که شنیده اند و مقایسه آن با در پایان بیان تجربه سه 

تجربه های خود تا حد ممکن فهرستی از روش هایی که می توان به عنوان روش ها و تکنیک های معنوی برای 
 مدیریت استرس نامید تهیه کنند.

 ه تقسیم کنیدبا استفاده از یک بازی فعال شرکت کنندگان را به سه گرو
 سه وضعیت زیر را بر روی فیلیپ چارت بنویسید و برای شرکت کنندگان توضیح دهید:

 زن خانه داری که به تازگی متوجه شده است که به نوعی سرطان غیرقابل درمان مبتلا شده است. .1

 خانواده ای که یکی از دو فرزند آن ها دچار یک بیماری جسمی حرکتی است و معلول است. .2

 زرگ خانواده ای به مصرف مواد وابسته شده است و رفتارهای خشنی از خود در خانواده نشان می دهد.پسر ب .3

های خود حداقل پنج روش مدیریت معنوی برای استرس بیان شده در  ها بخواهید بر اساس یادداشت از  هر یک از گروه 
هر مورد بنویسند و ضمن توضیح آن موقعیت های استرس زا و علایم استرس را که توسط این روش قابل کنترل است 

 مشخص کنند
خواهید که نتایج کار گروه خود را به یک گروه دیگر ارایه کند و نظرات ها از نماینده هر گروه ب به روش چرخش در گروه

 ی کار خود دریافت کند.  تکمیلی اعضای آن گروه را درباره

 

 زمان تقریبی مورد نیاز:  ده دقیقه بندی  خلاصه و جمع
 کاربرگ شماره هفتبینی شده:  ابزار کمک آموزشیِ پیش

 گان توزیع کنید و فرصت کافی برای مرور آن بدهید.کاربرگ شماره هفت را بین شرکت کنند
 ها پاسخ دهید و نظرات شرکت کنندگان را بشنوید. به پرسش
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 6کاربرگ شماره 

 

شکی نیست که این عالم متشکل از موجودات هوشمند و ذی شعور؛ تحت نظم یک 
گویم  کنید من می شود. اگر شما بتوانید قانونی را بدون قانونگذار تصور قانون اداره می

قانون همان قانون گذار است. و او کسی جز خدا نیست. وقتی در مقابل قانون به نیایش 
کنیم جز سوختن در هوای فهم و شناخت آن قانون و اطاعت از  پردازیم کاری نمی می

سوزد و آرزویش را در سر  شود که در هوای آن می آن. انسان به چیزی تبدیل می
 شود. رت نیایش نیز از همین امر ناشی میپروراند و ضرو می

 مهاتما گاندی/ نیایش
 

شکی نیست که این عالم متشکل از موجودات هوشمند و ذی شعور؛ تحت نظم یک 
گویم  شود. اگر شما بتوانید قانونی را بدون قانونگذار تصور کنید من می قانون اداره می

نیست. وقتی در مقابل قانون به نیایش قانون همان قانون گذار است. و او کسی جز خدا 
کنیم جز سوختن در هوای فهم و شناخت آن قانون و اطاعت از  پردازیم کاری نمی می

سوزد و آرزویش را در سر  شود که در هوای آن می آن. انسان به چیزی تبدیل می
 شود. پروراند و ضرورت نیایش نیز از همین امر ناشی می می

 مهاتما گاندی/ نیایش
 

شکی نیست که این عالم متشکل از موجودات هوشمند و ذی شعور؛ تحت نظم یک 
گویم  شود. اگر شما بتوانید قانونی را بدون قانونگذار تصور کنید من می قانون اداره می

قانون همان قانون گذار است. و او کسی جز خدا نیست. وقتی در مقابل قانون به نیایش 
وختن در هوای فهم و شناخت آن قانون و اطاعت از کنیم جز س پردازیم کاری نمی می

سوزد و آرزویش را در سر  شود که در هوای آن می آن. انسان به چیزی تبدیل می
 شود. پروراند و ضرورت نیایش نیز از همین امر ناشی می می

 مهاتما گاندی/ نیایش
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 7کاربرگ شماره 

 

 انواع تکنیک های مدیریت معنوی استرس

  

  شرکت در مراسم مذهبی 
شرکت در اماکن مذهبی مثل مسجد، حسینیه و.... به افراد کمک می کند تا استرس خود را با استفاده از دعا و نیایش و 
مراسم مذهبی مدیریت کنند. اگر فردی مذهبی نیست می تواند در سازمان های مردم نهاد و گروه های خودیاری که 

 فعالیت هایشان ماهیت معنوی دارد، شرکت کند. 
 

 دریافت حمایت اجتماعی 
شرکت در مساجد، حسینیه ها و یا سایر گروهای مذهبی موجب آشنایی و ارتباط با کسانی که دیدگاه ذهنی مشابهی 
دارند، می شود. این حس اتصال و ارتباط، به کاهش تنهایی و احساس اضطراب کمک می کند و اثر مثبتی روی سلامت 

کن مذهبی ممکن است موجب آشنایی با فرد یا افرادی شود که می توانند انواع فرد دارد. علاوه براین، حضور در اما
 مختلف حمایت اجتماعی را  فراهم آورد که خود یک ابزار بسیار مهم در مقابله با استرس است.

 

 کارهای خیریه و داوطلبانه 
ی که آن را انجام می دهد، کمک به دیگران یک فعالیت معنوی است که مزایای جسمی و روانی زیادی برای خود فرد

دارد. کار داوطلبانه منجر به سطح بالاتر شادی، رضایت از زندگی، عزت نفس و حس کنترل بر زندگی می شود. همچنین 
 شبکه حمایت اجتماعی فرد را افزایش می دهد 

 

  بخشش 
شناختی نقش داشته بخشش یکی دیگر از تکنیک های مداخله معنوی است که می تواند در کاهش استرس های روان 

باشد. افراد با اعتقادات عمیق مذهبی و یا باور به وجود یک معنا و هدف کلی در هستی، بیشتر قادر به بخشش اشتباهات 
دیگران هستند. بخشش مزایای زیادی برای سلامت روان داشته و موجب کاهش استرس، اضطراب و افسردگی شده و با 

 احساس خوب بودن معنوی همراه است. 
 

 شکر گذار بودن 
شکرگذاری به این معناست که در حالیکه واقعیت های تلخ و استرس آور زندگی را نادیده نمی گیرید و یا انکار نمی کنید، 

 مادری مثلا. شکر گزار باشید بتوانید که دارد وجود چیزی یک موقعیتی، هر چیزهایی که دارید، شکر گزار هستید. در برای
 کننده، شکر گزار باشد.  حمایت شوهر فرزندانش و یک سایر سلامتی بخاطر تواند می مریض فرزند یک با
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 اهداف آموزشی جلسه:

 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت

 با هیجان های ناشی از استرس آشنا شوند و تفاوت احساس اضطراب و افسردگی با اختلال افسردگی .1

 و اضطراب را بدانند.

 با راه کارهای مدیریت اضطراب آشنا شوند. .2

 همچنین در پایان این فصل شما باید بتوانید:

 برنامه ای برای مدیریت نگرانی برای سه نوع نگرانی متفاوت طراحی کنند. .3

 

 نود دقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

 کاربرگ/ فیلیپ چارت/ وایت بورد/ ماژیکپاور پوینت/ ابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 

 

 گشایش بحث    

 و مروری بر جلسه

 زمان تقریبی مورد نیاز: بیست دقیقه

 A4بینی شده: پاورپوینت، کاغذ  ابزار کمک آموزشی پیش

را بین شرکت کنندگان توزیع کنید. از هر نفر بخواهید یک موضوع مبهم یا خوب  A4برگه های یک چهارم 

 نشده از جلسات قبل را به شکل یک سوال در بالای این برگه بنویسد.فهیمده 

برگه ها را جمع کنید و به شکل تصادفی مجددا توزیع کنید.. از شرکت کنندگان درخواست کنید چنانچه 

 برگه خودشان را دوباره دریافت کردند آن را عوض کنید.

یز مراجعه به یادداشت ها پاسخ پرسش مطرح شده در از فراگیران بخواهید با استفاده از آموخته های خود و ن

 هر برگه را در زیر همان سوال بنویسند.از چند نفر بخواهید که پرسش و پاسخ خود را برای جمع بخوانند.

سپس از شرکت کنندگان سوال کنید افراد در زمان مواجه با استرس بیش از همه چه هیجان هایی را تجربه 

عنوان این جلسه  17اسلاید شماره دادی از افراد نظرشان را بگویند. سپس با نمایش می کنند. اجازه دهید تع

 و هدف آن را بر عناوین بالای این صفحه بیان کنید.

منظور ازاحساس افسردگی و اضطراب ناشی از استرس و تفاوت ان با اختلال  18اسلاید شماره با نمایش 

 جلسه را مجددا بیان کنید.اضطراب و افسردگی را توضیح دهید. و هدف 

 

 مدیریت اضطراباستراتژی های هیجانی/ 
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 زمان تقریبی مورد نیاز:  سی دقیقه  تمرین

 ، فیلیپ چارتهشتکاربرگ شماره بینی شده:  ابزار کمک آموزشیِ پیش

را بین آن ها  8 کاربرگ شمارهبا استفاده از فصل تولد افراد شرکت کنندگان را به چهار گروه تقسیم کنید. 

 کنید. توزیع

از هر گروه بخواهید یک استرس شایع در بین کسانی که در شهرهای بزرگ و متوسط زندگی می کنند را 

 انتخاب کنند. و نگرانی هایی که معمولا در جریان این استرس ایجاد می شود را استخراج کنند.

آن را مورد توجه جدی سپس یکی از این نگرانی ها را انتخاب کنند و با استفاده از شش تکنیک بیان شده 

 قرار دهند.

از ان ها بخواهید پرسش های اصلی مربوط به هر تکنیک را بنویسند و پاسخ های متناسب با نگرانی مربوطه 

 را بیان کنند.

از گروه ها بخواهید کار خود را ارایه کنند و نتیجه احتمالی بررسی نگرانی انتخاب شده را بیان کنند و در 

 پاسخ دهند که بهترین کار برای مدیریت نگرانی مذکور چه بوده است. پایان به این پرسش

 

 زمان تقریبی مورد نیاز: ده دقیقه بندی  خلاصه و جمع

 

های احتمالی خود را در جمع  را مجددا مرور کنند و پرسشکاربرگ شماره سیزده از شرکت کنندگان بخواهید 

 مطرح کنند

 نگرانی مضر را بربشمارند.از شرکت کنندگان بخواهید ملاك های 

 همچنین تعدادی از روش ها برای مدیریت تنش های فیزیکی را نام ببرند.

 زمان تقریبی مورد نیاز: سی دقیقه ارائه مطلب اصلی  

 بینی شده: پاورپوینت، وایت بورد ابزار کمک آموزشی پیش

مدیریت اضطراب و دو جزء جسمی و شناختی را توضیح دهید. و  23تا  19اسلاید های  شماره با استفاده از 

 دهید.ملاك های نگرانی مضر را شرح 

در ادامه با استفاده از روش بارش فکر از شرکت کنندگان بپرسید برای مدیریت نگرانی ناشی از استرس معمولا 

 چه کارهایی انجام می دهند و یا چه کارهایی را به دیگران توصیه می کنند.

 تعدادی از روش های بیان شده را روی وایت بورد یادداشت کنید.

 .تکنیک های مدیریت نگرانی را توضیح دهید 29شماره با استفاده از اسلاید 
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 8 کاربرگ شماره
 های پیشنهادی ها و اقدام پرسش تکنیک مورد نظر

بررسی میزان اهمیت 

 موضوع نگرانی

 سال آینده به همین اندازه برای من اهمیت خواهد داشت؟  5آیا این موضوع در  
روی یک مقیاس تجارب بد و ناخوشایند، موضوعی که نگران آن هستم کجا قرار می گیرد؟ به بدترین 
تجربه ای که داشته اید، فکر کنید. وقتی نگرانی فعلی خود را با آن مقایسه می کنید، چه احساسی دارید 

 و چه فکر می کنید.

  این موضوع چقدر ارزش نگران شدن را دارد؟ 
وقوع بررسی احتمال 

 موضوع نگرانی

برای مثال اگر از کار اخراج شوم چه اتفاقی برای خانواده ام می افتد؟ اگر   "اگر.....چه می شود؟ " 
 سرطان بگیرم چه بلایی سرم می آید و..

بررسی میزان قابل 

حل بودن موضوع 

 نگرانی

 ؟ از خود سوال کنید من دقیقا نگران چه چیزی هستم -نگرانی خود را روشن کنید (1

 آیا می توانید برای آن کاری انجام دهید؟ (2

اگر پاسخ تان به سوال بالا خیر است، پس هر چقدر هم نگران باشید بی فایده است. از خودگویی  (3
نگرانی بی فایده است و هیچ چیز با نگران "های مقابله ای استفاده کنید و به خودتان بگویید 

ز تکنیک های توجه برگردانی مفید است ) در همچنین استفاده ا "شدن من تغییر نخواهد کرد.
 پایین توضیح داده خواهد شد(.

  اگر پاسخ بله است، حل مساله انجام دهید 

 یک فهرست از کارهایی که می توانید برای رفع نگرانی انجام دهید، تهیه کنید 

  دهم؟به این فهرست نگاه کنید و از خود بپرسید آیا کاری هست که همین الآن بتوانم انجام 

 اگر پاسخ بله است، پس شروع کنید 

  اگر کاری نیست که بتوانید الآن انجام دهید، یک برنامه ریزی انجام دهید و در آن مشخص کنید
 چه کاری را ، چه وقت، کجا و چگونه انجام خواهید داد

  وقتی کاری را که می توانستید، انجام دادید، به خود بگویید هر کاری که نیاز بود انجام دادم و به
 بقیه زندگیتان برسید. 

انجام یک فعالیت فیزیکی مانند ورزش، انجام فعالیت های خوشایند و مورد  -فعالیت فیزیکی  توجه برگردانی 
  علاقه دیگر و یا حتی کارها و فعالیت های معمول

 حل کردن جدول، حل کردن معماها، شمارش برعکس، حفظ کردن اشعار و یا   -بازی های ذهنی
 ترانه ها 

 روی جزئیات خاصی ارز دنیای اطراف تان تمرکز کنید.  تابلوی نقاشی،  -تمرکز روی محیط اطراف
 فرش زیر پایتان، طبیعت پشت پنجره و حوادث خیابان

 "به نگران بودن اختصاص دهید! برای این کار، زمان و مکان خاصی را به عنوان هر روز نیم ساعت را  زمان نگرانی
به تعویق  "زمان نگرانی "انتخاب کنید و هر زمانی که نگرانی به سراغتان آمد  آن را تا  "زمان نگرانی

 بیندازید.
 با فردی که به شما نزدیک است در مورد نگرانی هایتان صحبت کنید صحبت با دیگران 
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 اهداف آموزشی این جلسه:

 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت

 با راه کارهای مدیریت افسردگی آشنا شوند. .1

 

 هفتادو پنج دقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

 وایت بورد/ ماژیکپاور پوینت/ کاربرگ/ فیلیپ چارت/ ابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 
 

 

 گشایش بحث    

 و مروری بر جلسه

 زمان تقریبی مورد نیاز: پنج دقیقه

 A4بینی شده: کاغذ  ابزار کمک آموزشی پیش

بردارند و تا پایان این جلسه خلاصه ای از مطالب بیان شده را در  A4از شرکت کنندگان بخواهید یک برگه 

 ن یادداشت کنند.آ

سپس تفاوت بین سپس از شرکت کنندگان سوال کنید تفاوت احساس افسردگی با اختلال افسردگی چیست؟ 

 این دو حالت را توضیح دهید

 

 زمان تقریبی مورد نیاز: پانزده دقیقه ارائه مطلب اصلی  

 بینی شده: وایت بورد/ ماژیک ابزار کمک آموزشی پیش

استرس توضیح دهید و با استفاده از وایت بورد و روش پرسش و در باره اهمیت مدیریت افسردگی در زمان 

 پاسخ دو روش اصلی در مدیریت افسردگی را به طور کلی توضیح دهید.

 اشاره کنید که دو مداخله موثر در این زمینه شامل فعال سازی رفتار و مقابله با افکار منفی است.

از شرکت کنندگان بخواهید از مباحث بیان شده در جلسات قبلی کمک بگیرند و نکات مهمی که در باره مقابله 

با افکار منفی به یاد می آورند بیان کنند. ضمن جمع بندی این موارد اشاره کنید که  مقابله با افکار منفی یک 

کار منفی و جایگزین کردن آنها با افکار مداخله موثر در کاهش احساس افسردگی است که شامل شناسایی اف

واقع بینانه تر است، زیرا  یکی از عوامل موثر بر بروز و تداوم افسردگی تفسیرها و برداشت های منفی در مورد 

خود، دیگران و آینده است،. بنابراین یک راه کاهش افسردگی جایگزین کردن این افکار با افکار منصفانه و 

 واقع بینانه تر است

 مدیریت افسردگیاستراتژی های هیجانی/ 
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 زمان تقریبی مورد نیاز: پنجاه دقیقه  تمرین

 9ی  کاربرگ شمارهبینی شده: فیلیپ چارت/  ابزار کمک آموزشیِ پیش

شرکت کنندگان را به سه گروه تقسیم کنید. کاربرگ شماره چهارده را بین شرکت کنندگان توزیع کنید. 

فتار است. از شرکت کنندگان بخواهید توضیح دهید که راهکار موثر دیگر در مدیریت افسردگی فعال سازی ر

را با دقت مطالعه کنند. از آن ها بخواهید در گروه خود در باره موارد بیان شده در این  9کاربرگ شماره 

 کاربرگ با یکدیگر گفت و گو کنند و ابهامات احتمالی یکدیگر را تا حد ممکن رفع کنند.

 ارایه کننداز گروه ها بخواهید برنامه پیشنهادی خود را 

 اجازه دهید تا در باره برنامه بحث و گفت و گو شود.

 ضمن جمع بندی هر یک از موارد به نکات کلیدی در هر یک از بندهای برنامه فعال سازی اشاره کنید.

 

  

 زمان تقریبی مورد نیاز:  پنج دقیقه بندی  خلاصه و جمع

 رکت کنندگانبینی شده: برگه های تکمیل شده ش ابزار کمک آموزشیِ پیش

 که در ابتدای جلسه برداشته بودند تکمیل کنند. A4از شرکت کنندگان بخواهید برگه های 

 از شرکت کنندگان درخواست کنید با نفر کناری خود یادداشت های خود را مرور کنند.
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 9کار برگ شماره 

 

 مدیریت افسردگی
افسردگی یکی از پیامدهای هیجانی شایع استرس های منفی است. مداخلات مختلفی می تواند به فردی که تحت استرس 

 قرار دارد کمک کند تا افسردگی خود را کاهش دهد. 

 فعال سازی رفتار .1
بنابراین، سطح فعالیت خود را وقتی افراد احساس افسردگی می کنند معمولا تمایل و انرژی برای انجام هیچ کاری را ندارد. 

در زمینه های مختلف کم می کنند و خود این کاهش سطح فعالیت، افسردگی را بیشتر می کند. بدین ترتیب، سیکل معیوبی 
از افسردگی، کاهش فعالیت، افزایش افسردگی و کاهش بیشتر در سطح فعالیت پیش می آید. هدف فعال سازی رفتار 

 سرده و کاهش فعالیت است.شکستن سیکل معیوب خلق اف

 قدم های فعال سازی رفتار عبارت است از:

 الف/شناسایی فعالیت ها
چهار گروه از فعالیت ها هستند که ارتباط قوی با خلق دارد و معمولا در حالت افسردگی سطح فعالیت افراد در این چهار حوزه 

 کاهش پیدا می کند:

 باط با اعضای خانواده، اقوام، دوستان و .... شامل ارت ارتباطات و تعاملات اجتماعی مثبت 

 که ذاتا خوشایند است شامل مطالعه، سینما رفتن، ورزش، قدم زدن، فیلم دیدن و  فعالیت های تفریحی و سرگرمی 

 شامل رسیدگی به سرو وضع و ظاهر، بهداشت شخصی، ورزش کردن، تغذیه مناسب و.. مراقبت از خود 

  که در فرد احساس مفید بودن ایجاد می کند شامل تمیز کردن منزل، تعمیر  –داوطلبانهوظایف ومسئولیت ها و کارهای
 وسایل خانه، خرید کردن برای منزل و انجام کارهای داوطلبانه 

 برای شروع، فرد باید دو حوزه را انتخاب کرده و برای هر کدام یک فعالیت را تعریف کند. 

 ب/ تعیین اهداف واقع بینانه

ع اهداف واقع بینانه برای فعالیت های انتخابی است. چون افسردگی سرعت انجام کارها را کند می کند، قدم بعدی وض
 بنابراین اهداف باید کوچک و قابل دسترس باشد.

 دقیقه پیاده روی در روز هدف بهتری از پیاده روی روزانه است. 15: برای مثال اهداف باید اختصاصی باشد 

  دقیقه پیاده روی در روز هدف بهتری از هدف شرکت در دو ماراتون  15: مثلا باشداهداف باید قابل دسترس

 است 

 زمان اجرای اهداف و یا رسیدن به آنها باید مشخص باشد. -اهداف باید زمان بندی داشته باشد 

 ج/ برنامه ریزی و انجام  فعالیت ها 
 را انتخاب کرده بود، برنامه ریزی کنید.  در این مرحله باید برای انجام فعالیت هایی که مرحله قبل آنها

 توانید کارهای بیشتر و بیشتری را انجام دهید.

 د/گسترش فعالیت ها

سه فعالیت دیگر را انتخاب کنید تا به فعالیت های قبل اضافه کررده و ایرن    -پس از اینکه به اهداف اولیه دست یافتید، حالا دو
  کار را تا رفع افسردگی ادامه دهید.
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