
 

 آآموززشش مهاررتهايییي ززندگیي وویيژهه دداانشجویيانن

 

سریيع وو مدااوومم ااست، لذاا منجر به اایيجادد  عصريییي کكه ددرر آآنن قراارر دداارریيم عصر پیيشرفت، فناوورريییي وو تغیيیيرااتت

تغیيیيرااتت شگرفیي ددرر شیيوهه ززندگیي اانسانها شدهه ااست، تمامیي اانسانن ها اازز جمله دداانشجویيانن ناگزیير به 

ساززگارريییي با اایين شراایيط هستند به گونه اايییي کكه لاززمم ااست براايییي ددااشتن ززندگیي مطلوبب بر مجموعه اايییي 

اانطباقق وو حل مسائل وو مشکكلاتت ااحتمالیي پیيش رروويییي اازز مهاررتت ها تسلط یيابند تا بدیين ترتیيب قاددرر به 

 .خودد باشند

 

ساززمانن جهانیي بهدااشت، مهاررتهايییي ززندگیي رراا چنیين تعریيف میي کكند: تواانائیي اانجامم ررفتارر ساززگارراانه وو 

 . مثبت به گونه اايییي کكه فردد بتوااند با چالش ها وو ضروورریياتت ززندگیي ررووززمرهه کكنارر آآیيد

به طورر کكلیي مهاررتت هايییي ززندگیي، تواانائیي هائیي هستند کكه منجر به ااررتقايییي بهدااشت رروواانیي اافراادد جامعه، 

غنايییي رروواابط اانسانیي، اافزاایيش سلامت وو ررفتاررهايییي سالم ددرر سطح جامعه میي گرددند. هم چنیين به صوررتت 

ت، آآززاارر ااجتماعیي مبتلا به جامعه، نظیير ااعتیيادد، خشون -اابزاارريییي ددرر پیيشگیيريییي اازز آآسیيب هايییي رروواانیي

 . کكوددکكانن، خوددکكشیي وو...نیيز قابل ااستفاددهه ااند

 

ززندگیي دداانشجوئیي با تغیيیيرااتت ززیيادديییي همرااهه ااست لذاا ضروورريییي ااست کكه دداانشجویيانن تواانائیي مقابله سالم 

وو متنوعع با مشکكلاتت رراا ددااشته باشند وو اازز بهدااشت جسمیي وو رروواانیي خودد محافظت کكنند تا بتواانند ددرر 

 . شخصیيت آآنها تدااوومم یيابدمسیيريییي گامم برددااررند کكه ااعتلايییي 

 : ساززمانن بهدااشت جهانیي، یيونیيسف وو یيونسکكو ددهه مهاررتت ززندگیي ااصلیي رراا بدیين شرحح معرفیي میي نمایيند

 

مهاررتت خودد آآگاهیي: تواانائیي وو ظرفیيت فردد ددرر شناخت خویيشتن وو شناسائیي خوااسته ها، نیياززها وو  1- 

 خویيش  ااحساساتت

 

مهاررتت حل مساله: تعریيف ددقیيق مشکكلیي کكه فردد با آآنن ررووبرووست، شناسائیي وو برررسیي ررااهه حل هايییي  2- 

 . موجودد وو برگزیيدنن وو ااجراايییي ررااهه حل مناسب وو پس اازز آآنن ااررززیيابیي نتیيجه عملکكردد

 



مهاررتت تصمیيم گیيريییي: ددرر اایين مهاررتت فردد میي آآموززدد کكه تصمیيم گیيريییي چیيست وو چه ااهمیيتیي  3- 

تصمیيم گیيريییي آآشنا شدهه وو مرااحل تصمیيم گیيريییي رراا گامم به گامم تمریين میي  دداارردد. هم چنیين با اانوااعع

 . کكند

 

مهاررتت برقراارريییي ااررتباطط موثر: اایين مهاررتت به معنايییي اابراازز ااحساساتت، نیياززها وو نقطه نظر هايییي فردديییي  4- 

به صوررتت کكلامیي وو غیير کكلامیي ااست. ددرر اایين مهاررتت فردد میي آآموززدد کكه چگونه میي توااند یيکك ااررتباطط رراا 

 . رددهه، تدااوومم بخشد وو پایيانن ددهدشرووعع کك

 

مهاررتت اایيجادد وو حفظ رروواابط میيانن فردديییي: مهاررتیي ااست جهت تعامل مثبت با اافراادد (ااعضايییي خانوااددهه،  5- 

 . ددووستانن، همکكارراانن وو...)وو موثر کكرددنن اایين رروواابط به نحويییي کكه ررضایيت طرفیين رراا ددرر بر ددااشته باشد

 

نیيل به سایير مهاررتت ها يییي مرتبط با سبکك  مهاررتت تفکكر خلاقق: مهاررتیي ساززندهه وو پایيه براايییي 6- 

ااندیيشیيدنن ااست. ددرر اایين مهاررتت فردد میي آآموززدد کكه به شیيوهه اايییي متفاووتت بیيندیيشد وو اازز تجربه هايییي 

 . متعاررفف وو معمولیي خویيش فرااتر رروودد وو تبیيیين وو ررااهه حل هائیي رراا خلق نمایيد کكه خاصص خوددشش ااست

 

جودد با توجه به تجارربب شخصیي وو شناسائیي مهاررتت تفکكر نقادد: تواانائیي تحلیيل عیينیي ااطلاعاتت مو 7- 

 . آآثارر نفوذذيییي ااررززشش هايییي ااجتماعیي، همسالانن وو ررسانه هايییي گرووهیي بر ررفتاررهايییي فردديییي

 

مهاررتت همدلیي: اایين مهاررتت عباررتت ااست اازز فرااگیيريییي نحوهه ددرركککك ااحساساتت ددیيگراانن. ددرر اایين مهاررتت  8-  

ف ددرركککك کكند، تفاووتهايییي فردديییي رراا فردد میي آآموززدد کكه چگونه ااحساساتت اافراادد ددیيگر رراا تحت شراایيط مختل

 . بپذیيردد وو رروواابط بیين فردديییي خودد رراا با آآنن ها بهبودد بخشد

 

مهاررتت مقابله با هیيجانن ها: شناخت هیيجانن ها وو تاثیير آآنن ها بر ررفتارر. فرااگیيريییي نحوهه ااددااررهه هیيجانن  9- 

 . هايییي شدیيد وو مشکكل آآفریين نظیير خشم

 

یي آآموززدد کكه چگونه با فشاررها وو تنش هايییي ناشیي مهاررتت مقابله با ااسترسس: ددرر اایين مهاررتت فردد م10-  

 . اازز ززندگیي دداانشجوئیي وو سایير ااسترسس ها مقابله نمایيد



 

علاووهه بر مهاررتت هايییي مذکكورر ددوو مهاررتت ررفتارر جرااتت منداانه (قاطعانه) وو مدیيریيت ززمانن نیيز اازز 

 . جمله مهاررتت هائیي هستند کكه میي تواانند ددرر ززمرهه مهاررتهايییي ززندگیي قراارر گیيرند

 

 

مهاررتت ررفتارر جرااتت منداانه: تواانائیي اابراازز صاددقانه نظرااتت، ااحساساتت وو نگرشش ها بدوونن ااحساسس 

 . ااضطراابب. ددفاعع فردد اازز حقوقق خودد به شکكلیي کكه حقوقق ددیيگراانن پایيمالل نشودد

 

مهاررتت مدیيریيت ززمانن: ددرر اایين مهاررتت فردد میي آآموززدد کكه چگونه گامم به گامم ززمانن خویيش رراا با 

 . نمایيدااهداافف خودد ساززگارر وو تنظیيم 

 

 

 

 مهاررتت کكنترلل خشم

 

 خشم چیيست ؟

خشم اابتداا یيکك حس ددرروونیي وو بعد ااحساسیي طبیيعیي، عادديییي وو عمومیي ااست کكه  یياازز ددیيدگاهه رروواانشناس

اازز ددست ددااددنن چیيزهايییي خوااستنیي وو مهم، خستگیي، اانسانن آآنن رراا ددرر تجربه ددرردد، ررنج وو برخورردد با مواانع، 

وواارردد آآمدنن یيکك ضربه ناگهانیي وو ناخوااسته یيا غیيرقابل کكنترلل، تهدیيد، آآسیيب، خساررتت، عدمم ددستیيابیي 

مانند سایير عوااطف همرااهه با تغیيیيرااتت  کكند.حساسس ووجودد خطر مرگگ تجربه میيبه حق خودد وو به وویيژهه اا

فیيزیيولوژژیيکكیي وو ززیيست شناختیي ااست . ضربانن قلب وو فشاررخونن اافزاایيش یيافته وو سطح هوررمونن هايییي 

 آآددررنالیين وو نوررآآددررنالیين بالا میي رروودد

 نیي بایيد ببیينیيد چراا تحریيکك ووبراايییي مقابله با خشم اابتداا بایيد به علل تحریيکك آآنن توجه کكنیيد یيع

گیيردد؛ بنابراایين، با کكمیي اایيد ددرر بسیيارريییي اازز مواارردد خشم اازز ددرروونن وو فکكر ما سرچشمه میيخشمگیين شدهه

تأمل ددرر اافکكارر (تحریيف شدهه) خودد، آآرراامم خوااهیيم گرفت. نکكته ددوومم، توجه به شدتت وو ددررجه خشم ااست؛ 



تناسب نیيست. نکكته سومم نحوهه ددرر مواارردد ززیيادديییي نسبت بیين محركککك وو میيزاانن خشم، به هیيچ ووجه م

نشانن ددااددنن خشم ااست کكه بایيد توجه کكنیيم به عصبانیيت وو ررفتارريییي بد منتهیي نشودد. نکكته چهاررمم 

پیيامدهايییي خشم ااست بایيد ببیينیيم کكسیي کكه به وويییي حمله میي کكنیيم چه حالل وو ررووززيییي پیيداا میي کكند. 

يییي حمله کكنیيم، بگذاارریيم خوااهیيم به ووددرر بسیيارريییي اازز مواارردد ااگر بتواانیيم خوددمانن رراا جايییي کكسیي کكه میي

 .هرگز به اایين همه خشونت ددست نمیي ززنیيم

 

 لل برووزز خشمع

 علل برووزز خشم به سه ددسته فیيزیيولوژژیيکكیي، شخصیيتیي وو عواامل بیيروونیي تقسیيم میي شودد 

 علل فیيزیيولوژژیيکكیي: ترشح بیيش اازز حد هوررمونن تیيرووکكسیين وو پرکكارريییي غدهه تیيرووئیيد 

 علل شخصیيتیي: اافراادد ززووددررنج وو اافراادد با ددررجه ااضطراابب بالا بیيشتر عصبانیي میي شوند 

راابرناملایيماتت وو مواانع بیيروونیي،ددیيدنن بیي عداالتیي وو عواامل بیيروونیي: ااحساسس عجز وو ناتواانیي ددرر ب

 پایيمالل شدنن حقوقق اانسانیي وو گاهیي رروواابط آآسیيب ددیيدهه ما با ددیيگراانن

 

 وویيژگیي هايییي ظاهريییي خشم وو عملکكردد هايییي رراایيج ددرر هنگامم خشم

 

 کكند وو تنفسددرر هنگامم عصبانیي شدنن، معمولا چهرهه براافرووخته وو فرکكانس گفتارر تغیيیير میي

کكند مثلاً با غیيبت کكرددنن وو یيا جوكککك وو شوخیي گفتارر تغیيیير میي شودد. گاهیي نیيز نوععتندتر میي

 برووزز میي ددهیيم

اانکكارر: گاهیي ما خشم خوددرراا اانکكارر میي کكنیيم اایين خشم فرووخوررددهه بعدها میي توااند خودد رراا با 

 تظاهرااتت بدنیي ددیيگر مثل بیيمارريییي وو ددررددهايییي بدنیي نشانن ددهد 

تبدیيل به کكیينه کكهنه سرکكوبب: فردد خشم خودد رراا ددرر ااعماقق رروواانن خودد سرکكوبب میي کكندکكه بعدها

 میي شودد 

ايییي ه اانفجارر مستقیيم: اافراادديییي کكه نمیي تواانند خشم خودد رراا کكنترلل کكنند وو بلافاصله آآنراا با نشانه

 دیيد به خودد وو ددیيگراانن برووزز میي ددهند فیيزیيکكیي وو آآسیيب ش



خشم منفعل: برووزز خشم با تمسخر ، تروورر شخصیيت وو اانتقاددهايییي شدیيد کكه به شخصیيت ددیيگراانن 

 لطمه میي ززند

 

 هدفف اازز مدیيریيت خشم

 کكاهش ااحساسس عصبانیيت وو براانگیيختگیي فیيزیيولوژژیيکكیي ااست کكه خشم باعث میي شودد. 

ما نمیي تواانیيم اازز ددست مرددمم یيا چیيزهایيیي کكه ما رراا عصبانیي میي کكنند ررهایيیي یيافته یيا اازز آآنن ها  

ه کكددوورريییي کكنیيم یيا تغیيیيرشانن ددهیيم ااما میي تواانیيم بیياموززیيم ددرر اایين موااقع چطورر برخورردد کكنیيم 

 خودد وو ددیيگريییي آآسیيب کكمتريییي ببیينند

: بیيانن ااحساسس خشم به صوررتت تأکكیيديییي وو نه تهاجمیي سالم تریين ررااهه بیيانن عصبانیيت یيانن کكرددننب

ايییي فشارر آآووررددنن یيا ددررخوااست شدیيد نیيست بلکكه به ااست. بیيانن یيکك موضوعع با تأکكیيد، به معن

 . معنايییي محترمم شمرددنن خودد وو ددیيگراانن ااست

 

کكنترلل خشم یيعنیي جلويییي آآنن رراا گرفته وو به ررفتارريییي ساززندهه تر تبدیيل کكنیيم نترلل خشم: کك

به خشم ددااددهه نشودد خشم به ددرروونمانن خطر اایين مرحله اایين ااست کكه ااگر ااجاززهه بیيانن خاررجیي 

 . متوجه شدهه وو ممکكن ااست سبب آآسیيب جسمیي وو ررووحیي شودد

 

هايییي اررجیي خودد رراا کكنترلل کكرددهه حتیي ووااکكنشآآرراامم ساززيییي: آآرراامم ساززيییي یيعنیي نه فقط ررفتارر خ

هایيیي ددرر جهت پایيیين آآووررددنن شدتت خشم برددااشته ، خودد ددرروونیي خودد رراا نیيز کكنترلل کكنیيم وو گامم

 .رراا آآرراامم میي ساززیيم وو میي گذاارریيم ااحساساتت فرووکكش کكنند

 ررااھھھهکاررھھھهایی مناسب ھھھهنگامم موااجھهھه با خشم

 .وو تغیيیير ووضعیيت ددھھھهیيد کنیيد پرھھھهیيز صداا کرددنن بلند اازز

 .بکشیيد عمیيق نفس

 .نکنیيد ااستفاددهه مناسب نا کلماتت اازز



 .بنوشیيد خنک آآبب لیيواانن یيک

 .وو پیياددهه رروویی کنیيد ووررززشش

 . کنیيد صحبت خوددیيا فردد مورردد ااعتمادد  ددووست با

 بعد اازز آآرراامم شدنن قاططعانھه با فردد مقابل صحبت کنیيد

 

 مقابلھه با ااسترسس

طلبد. هر هر تغیيیيريییي ددرر ززندگیي یيکك ااسترسس ااست. اایين تغیيیيرااتت ساززگارريییي جدیيديییي رراا میي

ساززگارريییي با شراایيط جدیيد کكرددهه وو ااسترسس ززند. ما رراا مجبورر به تغیيیيريییي کكه نظم معمولل رراا برهم 

کكند خوااهه ااسترسس کكوچکكیي مثل شلوغیي صف ااتوبوسس باشد خوااهه ااسترسس بزررگیي مثل اایيجادد میي

 .طلاقق

اانگیيزدد وو هايییي عاطفیي متنوعیي رراا ددرر فردد بر میيااسترسس چه شدیيد چه ضعیيف، مسلماً ووااکكنش

هايییي شودد. با آآموززشش برخیي مهاررتت. میيباعث برووزز ااحساساتیي همچونن ااضطراابب، خشم وو .

تواانن فشاررهايییي رروواانیي موجودد رراا کكنترلل کكرددهه وو اازز اایيجادد برخیي فشاررها جلوگیيريییي اايییي میيمقابله

 .ددهندها هم فردد وو هم محیيط رراا تحت تاثیير قراارر میينمایيیيم. ااسترسس

ززاا شودد بلکكه ووقایيع مثبت هم ممکكن ااست ااسترسسااسترسس تنها شامل موضوعاتت منفیي نمیي

هایيیي براايییي کكناررآآمدنن با دداارر شدنن وو کكارر جدیيد.با تهیيه بایيد پاسخمثل ااززددووااجج، بچه باشد

 .ززاا بایيد تواانایيیي پاسخ ددااددنن به آآنها رراا ددااشته باشیيمهايییي تنشمحركککك

 فردد به * دداارردد. وواا مباررززهه به رراا ددیيگريییي *فردد بشکكند. هم ددرر رراا فردد یيکك توااندمیي ااسترسس* 

 .بدهد جدیيديییي ددررسس ددیيگريییي

  

 ااسترسس با مقابله يییيبراا عامل سه



ززاا بستگیي به میيزاانن هايییي تنشمیيزاانن آآسیيب ررسانیي محركککك: ززااتنش محركککك هايییيوویيژگیي1-   

بیينیي اایينکكه چه پیيش خوااهد آآمد نیيز ااسترسس حاصل اازز پیيش ززاا دداارردد.تنش کكنترلل آآنن رروویيداادد

 .ددهدآآنن رراا کكاهش میي

 پذیير وو برخیيهايییي اافراادد متفاووتت ااست. برخیي اافراادد بسیيارر آآسیيبوویيژگیي: شخصیي هايییيوویيژگیي2-  

ددیيگر بسیيارر مقاوومم هستند. ددررااررززیيابیي شناختیي، اافراادد یيکك رروویيداادد معیين رراا متفاووتت ددرركککك 

 کكنند. میي

کكاررهايییي مختلفیي هايییي مختلف، ررااههاافراادد مختلف ددرر مقابله با موقعیيت: اايییيمقابله ررااهبرددهايییي3-  

 .برندرراا به کكارر میي

 

 ززاا فشارر عواامل

ناکكامیي اازز یيکك هدفف اانتخابیي براايییي اافراادد ااسترسس ززاا خوااهد بودد. مواانع فردديییي، محیيطیي، ااجتماعیي 

ايییي هاازز مهمتریين عواامل ددرر ررسیيدنن به ااهداافف ما هستند. ااگر هدفهايییي اانتخابیي فرااتر اازز تواانمنديییي

ماعیي ما باشند ددچارر ناکكامیي فردديییي خوااهیيم شد. ناکكامیي محیيطیي مثل تراافیيکك . ناکكامیي ااجت

 .مثل بیيکكارريییي

تعاررضض ززمانیي ااست کكه هدفیي ددرر عیين حالل هم خوااستنیي باشد هم نخوااستنیي وو  –تعاررضض 

 .کكند. اایين سرگردداانیي براايییي فردد ااسترسس ززاا ااستاایين موضوعع فردد رراا سرگردداانن میي

  

 رروواانیي فشارر نامطلوبب تاثیيرااتت

اانن وو شدتت توااند کكاررآآیيیي ددستگاهه اایيمنیي رراا کكاهش ددهد. میيزفشارر رروواانیي ددرر ددرراازز مدتت میي

اووتت هايییي شخصیيتیي ددرر اافراادد مختلف متفتغیيیيرااتت فیيزیيولوژژیيکك بسته به شدتت ااسترسس وو وویيژگیي

 .ااست

 چیيست؟ ااسترسس با مقابله

 آآنها رراا کكنترلل کكنیيد وو یيا هايییي ززندگیي خودد با مشکكلاتیي موااجه شویيد وو نتواانیيدااگر ددرر موقعیيت

هایيیي ها وو تلاشششویيد. با کكوششحل مناسبیي براايییي آآنن پیيداا کكنیيد، ددچارر ااسترسس میينتواانیيد ررااهه

 .اایيدددهیيد، با ااسترسس مقابله کكرددههکكه براايییي اازز میيانن برددنن ااسترسس یيا تحمل آآنن اانجامم میي



 

 

 مقابله اانوااعع

ددهد مستقیيم کكارر یيا فعالیيتیي رراا اانجامم میيددرر اایين مقابله فردد به صوررتت : مداارراانه مساله مقابله االف)

کكه عامل ااسترسس رراا اازز بیين برددهه وو یيا آآنن رراا به حدااقل برساند. با ااستفاددهه اازز حل مساله، 

سعیي بر حذفف  …هايییي غیيرضروورريییي، مشوررتت، فکكرکكرددنن وورریيزيییي، کكناررگذااشتن فعالیيتبرنامه

 .شوددااسترسس میي

 

کكند، بلکكه سعیي براايییي حذفف ااسترسس نمیي ددرر اایين مقابله فردد تلاشیي: مداارراانه هیيجانن مقابله بب)

هایيیي کكه ددرر ااثر ااسترسس اایيجادد شدهه رراا برطرفف ها وو ناررااحتیيکكند خودد رراا آآرراامم ساززدد تا هیيجاننمیي

گیيريییي هیيجاناتت، مانع اازز تفکكر وو تصمیيم …ساززدد. مانند ددعاکكرددنن، ددررددددلل کكرددنن، نذرر وو نیيازز وو

 .شوددصحیيح براايییي حل مساله وو ررفع ااسترسس میي

 

باشند وو اازز برخیي اازز اافراادد قاددرر به حل مساله یيا تحمل ااسترسس نمیي: ززگاررناسا مقابله جج)

گردددد؛ هايییي بیيشتر میيکكنند کكه باعث برووزز ااسترسسهايییي ناکكاررآآمد وو حتیي مضر ااستفاددهه میيمقابله

کكشد یيا فردديییي کكه آآموززيییي کكه نیيازز به جلب توجه دداارردد وو به همیين ددلیيل سیيگارر میيمانند دداانش

 .برددااددگیي به مواادد مخدرر پناهه میيبراايییي ررهایيیي اازز مشکكلاتت خانو

  

 مشکلاتت وو ااختلالاتت رروواانن شناختی
 

 ددوو نوعع ااختلالل شایيع بیين دداانشجویيانن

o   ددیيس تایيمی(اافسرددهه خویيی( 

o  اافسرددگی ااساسی 

 



v  وویيژگی ھھھها وو علائم اافسرددهه خویيی: 

v    سالل٬، ددرر بیيشترِ ررووززهه 2مورردد ززیير٬، بھه مدتت حدااقل  2ررنج برددنن اازز حدااقل 

 

v  ززندگی ررووززمرهه وو تکراارریی 

v  عزتت نفس پایيیين وو ااحساسس بی ااررززشی 

v  ااحساسس دداائمی خستگی وو کوفتگی 

v  مشکلاتت خواابب 

v  کم ااشتھهایيی وو پرااشتھهایيی 
 

 علائم اافسرددگی ااساسی

 

 ھھھهفتھه٬، ددرر بیيشتر ااووقاتت ررووزز 2ااحساسس غم٬، ااندووهه وو غصھه حدااقل بھه مدتت   •

 ددااشتن بغض وو ززوودد بھه گریيھه اافتاددنن  •

 ددچارر غم وو غصھه نباشد ززوودد اازز کوررهه ددررررفتن وو پرخاشش کرددنن٬، حتی ووقتی کھه فردد  •

 بی تفاووتی نسبت بھه آآنچھه قبلا باعث لذتت می شد  •

ددیيرخواابیيدنن وو ززوودد بیيداارر شدنن یيا ددیيرخواابیيدنن وو ددیير (کم خواابی٬، پرخواابی یيا بدخواابی   •

 )بیيداارر شدنن

 کابوسس ھھھهایی شبانھه وو خواابب آآشفتھه  •

 یی مختلف بدنن بدوونن علت جسمانی خاصصااحساسس ددرردد ددرر قسمت ھھھها  •

 توجھه رروویی یيک موضوععناتواانی ددرر نگھه ددااشتن   •

 ناتواانی ددرر حل مسئلھه وو تصمیيم گیيریی  •

 ناتواانی ددرر یياددآآوورریی مطالب وو گم کرددنن ووسایيل  •

 کند شدنن حرکاتت وو فکر کرددنن وو عملیياتت ذذھھھهنی  •



 ااعتمادد بنفس ضعیيف٬، ااحساسس پوچی٬، نااامیيدیی وو ددررماندگی  •

 ااضطراابب وو ااختلالاتت ااضطراابی

بدوونن آآگاھھھهی اازز اایينکھه چھه چیيزیی ممکن ااحساسس ددلھهرهه وو نگراانی اازز ررخخ ددااددنن ااتفاقی خطرناکک٬، 

 ااست ررخخ ددھھھهد

 علائم ااضطراابب

 تپش قلب وو تنگی نفس  •

 عرقق سردد  •

 عرقق گرمم  •

 سردد یيا گرمم شدنن ددست وو پا  •

 لرزز یيا ررعشھه  •

 ااحساسس بستھه شدنن ررااهه گلو  •

 ااحساسس ضعف ووسرگیيجھه  •

 ااحساسس ووااقعی نبوددنن  •

 ااسھهالل وو ااستفرااغغ یيا حالت تھهوعع  •

 ااحساسس سوززشش ددرر معدهه  •
 

 ااضطراابیاانوااعع بیيمارریی ھھھهایی 

ü  ااختلالل ووسوااسس 

اافکارر مزااحم٬، تکراارریی وو آآززااررندهه٬، ددرر مورردد بیيمارریی٬، تحص{{{{یيل٬، مس{{{{ائل ووس{{{{وااسس ددااش{{{{تن 

 .ووسوااسس شامل اافکارر ووسوااسی وو ررفتاررھھھهایی ووسوااسی می شودد. می باشد... شغلی وو

 :ررفتاررھھھهایی ووسوااسی

 ...ررفتاررھھھهایی تکراارریی مانند شستن ددستھها٬، شماررشش٬، تکراارر کلماتت٬، مرتب کرددنن٬، چک کرددنن وو

 اانجامم ررفتاررھھھهایی ووسوااسی توسط فردد با ھھھهدفف خنثی کرددنن اافکارر ووسوااسی



سی مورردد  شدیيد٬، ددررصوررتت اانجامم ندااددنن ررفتارر ووسواا شانی وو ااضطراابب  ااحساسس ناررااحتی٬، پریي

 نظر

 

 ااختلالل ااضطراابب فرااگیير

 :اازز وویيژگی ھھھهایی اایين ااختلالل

 ااضطراابب وو نگراانی شدیيد ددرر مورردد بعضی اازز کاررھھھها وو فعالیيتھهایی مھهم ززندگی  •

 تواانایيی کنترلل نگراانی وو ااضطراابب عدمم  •

 بی قراارریی٬، ناشکیيبایيی وو ناآآرراامی  •

 ااحساسس خستگی وو گرفتگی عضلاتت  •

 ااشکالل ددرر تمرکز یيا اایين ااحساسس کھه ذذھھھهن فردد خالی شدهه ااست  •

 اازز کوررهه ددرر ررفتن  •

ااش{{{کالل ددرر خواابیيدنن٬، مثل س{{{خت بھه خواابب ررفتن یيا ددیير بھه خواابب ررفتن٬، خواابب ناآآرراامم وو   •

 )خواابب تکھه تکھه(آآشفتھه 

 ھھھهرااسسحملھه 

 :برخی علائم

 عرقق کرددنن  •

 لرزز یيا ررعشھه  •

 تنگی نفس یيا ااحساسس خفگی  •

 ااحساسس بستھه شدنن ررااهه گلو  •

 ااحساسس ددرردد یيا ناررااحتی ددرر قفسھه سیينھه  •

 ااحساسس تھهوعع٬، یيا ناررااحتی ددرر ناحیية شکم  •

 ااحساسس سرگیيجھه٬، گیيجی وو ضعف  •

 ااحساسس ااقعی نبوددنن یيا ااحساسس جداا شدنن اازز خودد  •



 کنترللترسس اازز ددیيواانھه شدنن وو اازز ددست ددااددنن   •

 ترسس اازز مرگگ  •

 بی حسی اانداامم ھھھها وو ااحساسس سوززشش  •
 

 )کمروویيی(ااضطراابب ااجتماعی 

 تلاشش براایی نبوددنن ددرر معرضض ددیيد ددیيگراانن  •

 نپرسیيدنن سؤاالل ددرر کلاسس  •

فراارر اازز ص{{{{{حبت وو س{{{{{خنراانی ددرر جمع وو تلاشش براایی آآخریين نفر بوددنن بھه اایين اامیيد کھه   •

 نوبت بھه ااوو نرسد

ددیيگراانن اازز ناررااحتی وو بھه ھھھهم  نگراانی اازز قرمز ش{{{دنن پوس{{{ت ص{{{وررتش وو متوجھه ش{{{دنن  •

 رریيختگی وویی

ناررااحتی ش{{دیيد اازز ززیير نظر گرفتھه ش{{دنن٬، ززیير س{{واالل ررفتن٬، تمس{{خر یيا تحقیير اازز س{{ویی   •

 ددیيگراانن

 ترسس اازز ااشتباهه اانجامم ددااددنن کارریی ددرر حضورر ددیيگراانن  •

 ترسس اازز کانونن توجھه ددیيگراانن شدنن  •

 اایيجادد ااختلالل ددرر عملکردد فردد بخاططر شدتت ااضطراابب  •

 

 ااضطراابب اامتحانن

 ترسس شدیيد اازز جلسة اامتحاننااحساسس   •

 ااحساسس بلد نبوددنن سؤاالاتت وو بھه ذذھھھهن نرسیيدنن مطالب ددررسی ددرر جلسھه اامتحانن  •

 ووحشت شدیيداازز نداانستن جواابھها ھھھهنگامم توززیيع برگھه اامتحانن  •

 ترسس اازز ددووباررهه مشرووطط شدنن  •

 قاددرر نبوددنن بھه پاسخگویيی سؤاالاتت با ووجودد تسلط کافی٬، بخاططر ااضطراابب شدیيد  •



 تحصیيلی٬، ررنج وو ناررااحتی وو شکست ھھھهایی مکررر تحصیيلیپایيیين آآمدنن عزتت نفس٬، اافت   •

 

 )رریيتالیين٬، ترااماددوولل وو آآرراامم بخش ھھھها(مصرفف سیيگارر٬، قلیيانن وو دداارروو ھھھهایی بدوونن نسخھه 

 عواامل خطر سازز مصرفف مواادد

 

 اابتلا بھه بیيمارریی ھھھهایی رروواانی بخصوصص اافسرددگی ھھھها  •

 ااررتباطط ضعیيف وو نامناسب با وواالدیين وو خانوااددهه  •

 تجربة خوبب مصرفف مواادد  •

 نسبت بھه موااددنگرشش   •

 ددااشتن ددووستانن مصرفف کنندهه  •

 ناتواانی وو ضعف ددرر مقابلھه لا فشاررھھھهایی ززندگی  •

 

 

 عواامل محافظت کنندهه مصرفف مواادد

 

 ااررتباطط خوبب وو غنی با وواالدیين  •

 ددااشتن ااررتباططاتت ااجتماعی با اافراادد سالم  •

 تواانایيی مقابلة قویی با ااسترسھها  •

 موفقیيت ھھھهایی شخصی٬، ااجتماعی وو تحصیيلی  •

 ساتت وو ھھھهیيجانن ھھھهایی منفیمقابلة قویی با ااحسا  •

 عزتت نفس قویی  •

 ...ااحساساتت وو ھھھهیيجانن ھھھهایی مثبت مانند شاددیی٬، اامیيدوواارریی وو  •

 



 ددررمانن ااختلالاتت رروواانن شناختی

ü  اووررههjjjjی یيا مشjjjjناسjjjjااقداامم بھه تغیيیير عواامل بیيمارریی ززاا با ااس{{{{تفاددهه اازز تکنیيک ھھھهایی : رروواانش

 رروواانن شناسی

ü  ھھھهایی بیيمارریی تجویيز بعضی اازز ددااررووھھھها براایی کاھھھهش علائم وو نشانھه: دداارروو ددررمانی 

 

 

 

 

 

 

 

 آآماددگی شغلی

 

 تفاووتت کكارر، شغل وو حرفه

 

شودد. یيکك فردد عموماً یيکك شغل رراا با فعالیيتیي منظم ااست کكه ددرر ااززاايییي ددرریيافت پولل اانجامم میي شُغل

توااند اازز یيکك ساعت تا ززمانن یيکك شغل میيکكند. مدتتووکكارر آآغازز میيکكاررمنديییي، ددااووطلبیي، یيا شرووعع کكسب

 تمامم طولل عمر به ددررااززاا بکكشد. 

وعه گویيند. مجمباشد، بداانن حرفه یيا پیيشه میيااگر یيکك فردد براايییي نوعع مشخصیي اازز شغل تربیيت شدهه 

 .ددهدهايییي یيکك فردد ددررطولل ززندگیي، سواابق شغلیيِ آآنن فردد رراا تشکكیيل میيشغل

شودد کكه پیيراامونن آآنن اامکكانن آآموززشش به موضوعع کكارربردديییي وو کكاررشناسیي یيکك شغل ااطلاقق میي حرفه

ها معمولاً دداارراايییي آآموززشش تکكمیيلیي وو دداانشگاهیي ددرر دداارردد. حرفه تخصصیي وو اایيجادد کكسب وو کكارر ووجودد

 ها اارراائه خدماتت وو تولیيد ااست. موضوعع خودد هستند. هدفف حرفه

 ررفتارر کكارریيابیي



ررفتارر کكارریيابیي رراا مجموعه فعالیيت هايییي خودد نظم ددهیي، هدفداارر، پویيا، ساززمانن یيافته وو منظمیي   •

الل اانجامم میي شودد. براایين ااساسس میي دداانند کكه به منظورر کكسب فرصت هايییي شغلیي براايییي ااشتغ

کكارریيابیي بعنواانن یيکك االگويییي عملیي هدفمند وو اارراادديییي ترسیيم میي شودد کكه شرووعع به تشخیيص وو 

تعهد براايییي جستجويییي هدفف هايییي شغلیي یيا ااشتغالل موفقیيت آآمیيز میي کكند. ددرر طیي ددووررهه کكارریيابیي، 

 شخصیي( مانند اافراادد عمدتاً نسبت به اانوااعیي اازز فعالیيت ها متعهد میي شوند وو اانوااعیي اازز منابع

تلاشش وو منابع ااجتماعیي) رراا به منظورر بدست آآووررددنن شغل مورردد ااستفاددهه قراارر میي ددهند. مفهومم 

ررفتاررکكارریيابیي بعنواانن قسمتیي اازز فرآآیيند خودد نظم ددهیي به االگويییي تفکكر، عاطفه وو ررفتارر ددررطولل 

 مدتت تلاشش براايییي پیيداا کكرددنن کكارر ااشاررهه میي کكند. 

 عواامل موثر بر ررفتارر کكارریيابیي

 سرسختیي ،ااستقلالل ، غیير عصبیي بوددنن)شخصیيت (  •

 منبع کكنترلل  •

 خوشش بیينیي  •

 عزتت نفس  •

 خودد کكاررآآمديییي کكارر یيابیي  •

 نیيازز مالیي  •

 تعهد کكارريییي  •

 حمایيت ااجتماعیي  •

 چه عوااملیي رروويییي کكارریيابیي موفق ااثر میي گذاارردد؟

v   :اافراادد بروونن گراا، ووجداانیي، باثباتت وو سرسخت ررااحت تر کكارر پیيداا میي کكنند. ( برخیيشخصیيت 

 اازز اایين وویيژگیي ها رراا میي تواانن تقویيت کكردد)

v   :دداانشجویيانیي کكه تصورر میي کكنند یيافتن کكارر خاررجج اازز کكنترلل آآنهاست، تواانایيیي منبع کكنترلل

 شکكارر شغل شانن پایيیين ااست

v   :براايییي ااتفاقیي کكه نیيفتاددهه تفسیير نکكنیيمخوشبیينیي 

v   :یيکكیي اازز عواامل موثر ددرر شکكارر شغل          عزتت نفس 



v   :مهمتریين پیيش بیينیي کكنندهه ررفتارر کكارریيابیي ااعتقادد ررااسخ قطعیي به خودد کكاررآآمديییي کكارریيابیي

 اایينکكه تواانایيیي لاززمم براايییي شکكارر کكارر رراا ددااررمم.

v   :اافراادديییي کكه نیيازز مالیي ددااررند ززووددتر به کكارر میي ررسند.نیيازز مالیي 

v   :فردد ااحساسس کكند ووااقعا بایيد کكارر کكند/ ااحساسس مثبت وو قاطع براايییي کكارر کكرددننتعهد کكارريییي 

 

 تکكنیيکك هايییي یيافتن کكارر 

 . چاپپ کكاررتت وویيزیيت  •

 . اانجامم کكارر اافتخارريییي2  •

تجارربب، ددووررهه هایيیي کكه ددیيدهه اایيد، وویيژگیي هايییي شخصیيتیي، علاقه منديییي . تبلیيغ خودد: ددررباررهه 3  •

 ها وو مهاررتت هايییي خودد صحبت کكنیيد. 

  . آآقا یيکك کكارر سرااغغ نداارريییي؟4  •

ماهه تا یيکكسالل کكارر  6ااگر فردديییي شدتت ررفتارر کكارریيابیي ددااشته باشد بیين . شدتت ررفتارر کكارریيابیي: 5  •

 ماهه  3پیيداا میي کكند. (طبق تحقیيقاتت ددرر ددنیيا) ددرر اایيراانن حدااکكثر 

 تمامم تکكنیيکك ها+ صبح ززوودد بیيداارر شدنن وو ررفتن ددنبالل کكاررشدتت ررفتارر کكارریيابیي: اانجامم   •

 ( بیين فردديییي) . کكسب مهاررتت هايییي عمومیي: 6  •

کكه ااررتباطط برقراارر میي کكنیيم یيکك آآددررسیي بدهیيم، بهتریين کكارر با هر فردديییي . شبکكه ساززيییي: 7  •

 ددااددنن کكاررتت وویيزیيت ااست.

 . باووررهايییي غلط رراا کكنارر بگذاارریيم.8  •

 . آآموختن مهاررتت هايییي شرکكت ددرر محاسبه9  •

 

 

 



 

 

 

 

 

 


