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و ���ا���� و��� چ�ا ی� ������ ������� ����ر، ا��اد چ�ا �� �����های� ��د از �����ن آی�

ار���ط روان و ��� ����د؟ ����� ����ر��� �� ا��� ا����ل ����د، زی�د�� ز���� ���ر���

����د، ��ا�� آ��� �� ز���� در ا���ن �� �������� و ���ئ� �� روی�روی� دار��. ���� �������

���ارد. ����� ا��اد ������ ���� �� ����ا��

او .����� ��ر ����ر���ن در ا�� ��ل 10 �� ا�� ����ا� 35 �����ر ����� ����

��ه ا����ب ��� وی�ه �����ر �����ان د��� ���� �� و دارد زی�د� ���� و ������� ا���س

ار���ط ����ران �����ن �� روزا�� و ����� دا��� ���ی� ����� ��ی� ��� ��� �����ران ا��.

و ��ی� ���� آ������ ���ض در ����ران از ���� ا�� ���� زی�ا ����؛ ����ار ����

���� ،���� دا��� ������ درآ�� ���ا�� ای��� ��ا� ����� ���� .������ ��ار ��گ ���

ا���� ���ر ����ا�� ����� از ���� ����� در .������ ����ر���ن در را �� و ��� ��ر�

د��� �� �ً���� او ا��. ��ه ����اده ا���� و و� ا���ف ���ث ��ر ای� ،���� ����اده

�� ای��� �� ���د��. ���� ��اب �� ��د دو���ن و ����اده د��ت �� ،����� و ����ا��

داد: ��ح چ��� را ��د و���� و ��د ��ا��� روان���س

������� د�ت� از� زود� و� ��ارم� خ��� ح�ل�

��� و� ����ت� خ��� ف��ر� ����م.� عص����

ف��ر� و� درد� اح��س� ���� د�ت� در� ک�� ا�ت�

�. ��ک��.�������اح��س�خ�گ��از�خ�اب���پ�م

در��ن� ��ای� ��ک��،� �ر� ق��� �ش� ا����� ���

��راح��ام���چ�اق�ا�����ده�ام.

������ ��ؤال

���� ز���� در ���� ����ر� و ��� ���ر��ن ای��د ���� �����ی� ��� ��� ��

چ���؟ �����

؟دنراد لباقتم طابترا مھ اب ناور و مسج ھنوگچ ھک دیھد ناشن یلاثم اب
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��اوم ��ر �� او ا��. ��ده ���� )��� )����ر� دی��� �� ���� آ��ز از و ا�� ���� 14 ا���

���ف ����ل ��ا� ا��� ��در و ��ر دارد. ����ص ��ای� رژی� و ��ده ا���ل ���� ������

و� ����ر� ا���ا، ���ن از او، وا��ی� .����� او ��ا�� ����� ��ای� رژی� ر��ی� و دارو��

ا��� ����ر� از را او ��������� �� ��ا���� آ��� از و داد�� ا��ع ��ر�� �����ن �� را

و ��ارد ����� دو�� ��ر�� در ا��� ا��عر����، ای� و��د �� .����� او ��ا�� �� ���� آ��ه

دا���، ���� ����ر��ن ��ز�� �� ����� ����ی�� ا��� وا��ی� ا��. ���� ���ی� ز����� �����

ا��. ����� و ������ ���� در او��ت ا��� ا��� و�� ��دها��، ��آورده را او ��ا������

����� ��ؤال

دارد؟ �� �� ���� چ� ����� ���� و ا��� ����ر� در روان و ��� ��� را��� ��� ��� ��

و ������ ���� ��� ����د، دی�ه ��� ���ل دو در چ��ن��

��ر�� دارد. و��د �������� و ������ ار���ط روان������، وی������

�����د. ��ار »���روان�����������« ��زه در ار���ط ای�

�روان������������1
������� ��ا� ��� ای� ی������� از �� ا�� روان����� از ����ا� ،���� روان�����

����د. ���ه ���� ����ر���� در��ن و
2���� ������ر �� ا�� �زم ���� روان����� در�� ��� ��ا� �����و�����ر�:

��ی�. آ���

Health Psychology ـ1

�Healthـ2

پ�����ر������و�����ر�

��گ����
���ه�ز�����

������ً���

���ه�ز����

�����ً������

����ا���

�����ً���ی�

����ا���

�����و���ی�
�����

دراد ریثات وا ینیگمغ و تیناصع زورب رد  دیما ینامسج یرامیب
.تسا هدش یرکسع مناخ یارب یرامیب داجیا ببس یگدنز یاھراشف و

؟دینک فیرعت ار تملاس یسانشناور

یناطرس رامیب

ندروخن ھناحبص  
راک راشف تلع ھب

نا زا دعب یاھدردرس و

و یگدنز یارب ملاس هویش باختنا
یرامیب زا یریگولج 

دمایپ

داجیا لماع
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���ن و ا�� ��گ ������ چ� ��� و ���� ���� و���� ������ ������ر ای� را�� ���

����ن، �� ���� ����ر ����ر��� ا��؛ ��ه داده ���ن ���� از ������ در��ت دو، ای�

����( ��گ ی��� ������ر چ� ا����� �� ��دی� ��ارد، ا�� او رو� دی�� در���� روش ��

�� ��ا���� ز���� در �� ��د� ،����� دارد. ��ار ����ر�( از ���� ���ه ����ا����� ����

را�� ا����� در ،��� ������� ��د در ����ر��� ��وز از ،���� و ���� ���ها� ا����ب

�����د. ��ار ���� ���� ی��� )���� ����ر ز���� ���ه ��� ����( ������ر

���� دو ���� ی� ����ر� �� ا�� ای� �� ا����د ،���� روان����� در دی�� ���رت ��

��رو� �� از ی� �� �� دارد و��د ������ر ی� ��گ، �� ���� ���� از ���� ،������ ��ا����

�����ی�. ��� ������ر ���ط از ی��

�������� ر��� دا����� و دارد ��ل 20 ���

����� و ��ی� ��درد �� ��� روز �� او ا��.

��ن ���ار دی� ��� �� ����د. ���ار ��اب از

در ��رود. ��س �� ���� �� و �����رد ������

�ِ��� و ��درد ����ر، ��ردن از ��� و روز ��ل

،����� ������ر رو� �� ��� ��رود. ��� از ���

�����د. ��ار ����� ��ئ� ر�� زرد ���� در

��� �������8ـ1

داری�؟ ��ار ������ر ای� ��� ��ام در ����� ��� از ���

در��ن و ������� ،���� روان����� ��ف��� از ی��

�� آن ار���� و ح�ظ������ ای�، ��وه�� ا��. ����ر���

دا��� ��ار ������ر از ����ا� �� در ��د ای��� ی��� ا��؛ �����

��ش ��ی� ���� ،��� ��� را ��د ��ی��ه ���ا�� ��ی� ���� �� ،����

.���� ا��، ��دی��� ���� ���� �� �� ،����� ���� �� ���

هاگیاج صیخشت یارب مھم یتاکن
راتسویپ یور رب درف رھ 

زاین نودب ھک عوھت و دردرس لثم یمیلاع-1
 نیا رگنایب دبای یم دوبھب کشزپ ھلخادم ھب 
تسا راتسویپ زکرم رد درف ھک تسا
رطخ شھاک لثم دارفا دروم رد  یتارابع-2
اھیرامیب ھبلاتبا زا یریگشیپ و اھیرامیب ھب لاتبا 

 رد دشاب یرصتخم هدننک ناوتان میلاع یاراد درف رگا-3
دریگیم رارق دیدش اتبسن یناوتان تمسق
 ھجاوم ناطرس و ھتکس لثم یدج تامدص اب درف رگا و
دراد رارق دیدش و لماک یاھ یناوتان تمسق رد، هدش

 تملاس یسانشناور رد یرامیب و یتملاس راتسویپ
؟دوش یم یبایزرا ھنوگچ،

.دراد رارق درز ای ھنایم تمسق رد دیاب یم دوبھب کشزپ ھب ھعجارم نودب ھکنیا لیلد ھب یلع  

.دیربب مان ار تملاس یسانشناور  فادھا

.دیھد حیضوت ار تملاس یسانشناور  فادھا ناونع ھب نا یاقترا و یتملاس ظفح
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��������������ا����������و�روا���در������روان
:������ ��ر�� ��� دو در روان������ �������� ،���� روان����� در

����ر���� ا��اع ای��د در روا�� ���ئ� از ���� �����ای��د�����ر������������: 1

را زی�د� ���ر��� ��د ز���� در �� ،����� ���� ����� ��� �ً�� ا��؛ �ؤ�� ������

���� ������ ����ر���� ��ی� و ��و�� ـ ���� ����ر���� �� دارد ا����ل ،����� �����

��د.

������ ����ت و ����ر��� �� ���� ��د� ا�� پ������������ر������������: 2

���� 14 ا��� ����� �� ��� �ً�� �����؛ ��وز و� در ��� روا�� ����ت و ��ارض ����

.����� ������ ا���س و ����د ������ زود ���� ا��، دی��� ����ر� �� ����

����� �������8ـ�2

�����������������روان�������

:���� ���� را ��ول ����� �� ���� ��

��ول���8ـ1ـ�دو���������������روان��������در�����

����ر�������������روا�����رهپ�����روا������ر�����������ره

اماس1 4ا���د������ر�
روا��، ���ر

د��دادن از ��س
دو��

������ ��درد���

2��� ��ی�5...��� ...���رض

���ای�3 ���ر6...��� ���������...

دیربب مان ار ناسنا تملاس رد یتخانشناور یاھ ریغتم شقن ود .

بارطضا
یگدرسفا و 

مغ ساسحا
بارطضا و 

هدعم مخز

 یتسوپ تلاکشم
یبلق یاھ یرامیب و
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���ک�ز�����و�����ر�

روان�����ن �� ا�� ا��اد ز����« ���« ����ر��� ای��د ��ا�� �����ی� از ی��

.������ ��ر�� را آن ����

ز���� ��� آی� ���؟ ��ا��� چ� ،���� ����� را ��د ز���� ��� ���ا��� ��� از ا��

���� ���؟ ���ی� و ������ ��ع ���ار�، و ��اب ����ت در��ره ����� از ا�� ���رت ���

����ری�؟ چ� ������ ����ی�؟ ���ار ��اب از ����� چ� ��� �ً���� ،������ ��� از ا��

�����ن �� ��� را��� داری�؟ ���� درو�� چ� �� ��ر�� در ��روی�؟ ��ر�� �� و����ا� چ� ��

دو�� را ��ا��ی� چ� ������؟ ر���ر چ���ر ��د دو���ن �� ا��؟ چ���� ��ر�� او���� و

ا���ل دادن ا���م ��ا� را ��د و�� از چ��ر ��روی�؟ ���� �� چ���� ��ر�� از ��� داری�؟

روز از ز���� آی� ����اری�؟ ��ا��ن درس ��ا� را ��د و�� از چ��ر ������؟ ��ف ���د�

��� از دی��ان؟ �� ی� ا�� ����ی� �� ��� ���ی� و ورزش ����را���؟ ورزش ی� ���ی� �� را

��د���؟ ا����ص ا��ی���ن �� را �����روز ����ت از ���ان چ� �����

�� .����� ������ و ر���ر� ا������ ���ند���ه ��� �ؤا�ت از ��ی� �� ��� ���� ��ع

������ ا����ده آ��� از روز��ه ز���� در �ً���� ��� �� ،������ و ر���ر� ا������ ������

ر���ر ا������ دارد. را��� ����ر� �����ز ��ا�� �� ز���� ��� ����ی��. ��ک�ز����1

ا�� �ً�� �ؤ����؛ ����ر��� و����ش ای��د در ������

ز���� ��� ���ن �� ،��� ی� روزا�� ������ در

��م و ��ه ��خ و چ�ب ��ا��� ��ردن او��،

،���� ����ر���� �� ا��� ��� ،���� ���� ���ک

����د. ����� دی��� و ��ن ���ر

�Life�Styleــ1

ار یگدنز کبس
؟دینک فیرعت 

؟دراد ھطبار یرامیب زاس رطخ لماوع اب یگدنز کبس ھنوگچ ھک دیھد ناشن لاثم کی اب

و تیلاعف عون و یرادیب و باوخ تاعاس اب طابترا رد یتلااوس ھب درف رھ خساپ  

تسوا یگدنز کبس رگناشن، نارگید اب ندرک رارقرب طابترا هوحن و ھیذغت یگنوگچ
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��ا���د�������ک�ز����
.������ ا��ره ��� ��رد �� �� ا��اد ز���� ��� در ���� روان�����ن

���ی� 1

ورزش 2

آن. �� ������ روش��� و روا�� ���ر��� 3

���ذی��

�� چ��� و زی�د �������رات ��و� ��ی� ���� ��ای� رژی� �� ������� ���ی� ������ن

.������ ����� ���ه�� و ����دار ��اد ���ف ا���� �� آ��ن ������ ����؛

��ای� رژی���� �� ���ز ا��اد ��� ا��. ����� ا��اد ز���� ��� �� ����دل و ���� ���ی�

.����� ����� ا��اد ��ای� رژی� ��ع ر��، ����� �� و دار�� ��د��ن ��� و �� ��ص

روغ�،چ����و����ی��

����و������ت
�����و���ی��ی����

���ه���

��ن�و�غ�ت

���ی��ت

دنراد رارق ییاذغ مرھ هدعاق رد اھتاردیھوبرک

ھب دیاب فرصم نازیم نیرتمک  
دوش هداد صاصتخا اھنیا .



194

��������� �������8ـ��3

پ�����������ک�ز����

،»���� « 3 ��د 2»ا���«، ��د ،»����� ���ی�ً� « 1 ��د ا��: چ��� ���هد�� روش

.»����« 5 ��د و »����رت« 4 ��د

���ه����:

5 4 3 2 1

���ه � � � � ��ارد

��رم. �� ����دل و ��م ��ا� و��ه ی� روز� ��ا�� 1ـ

��ا��. �� ���� 8 �� 7 ،���� در �� چ��ر ��ا�� 2ـ

.������ ���� و ����� ���� ����� 3ـ

.��� ا��� او �� ��ا�� �� �� دارم را ��� ��د ��دی�� در 4ـ

.����� ��ق ���� �� ����� ورزش ����ر� ��ر دو ��ا�� ���� در ـ 5

���روم. ����ر ��اغ ـ 6

.������ ا����ده ���وزا ��اد از 7ـ

ا��. ����� وز�� و �� ـ 8

ا��. ���� ام ز���� ��ا� �� درآ�� 9ـ

دارم. ����� ����� ���ی� 10ـ

روم. �� ���� �� د�� و ���ز ��ا� 11ـ

دارم. زی�د� آ���ی�ن و دو���ن 12ـ

.��� دل درد او �� �� دارم دو��� 13ـ

د��ان��( و ���ای� )����ی�، ا�� ��ب �� ����� و���� 14ـ

.����� ���ن را ��د ا�����ت ����م، ������ و��� 15ـ

.����� ���� ا��ا���ن �� ز���� ����ت در��رۀ 16ـ

��روم. ��دش و ���ی� �� ی���ر ����ا� ��ا�� 17ـ

.����� ����� ��ب را و��� 18ـ

.������ چ�� ����ن �� از ���� روز در 19ـ

�����م. در��� ا���ا�� و�� ��دم ��ا� روز ��ل در 20ـ

49 �� 30 ��� آ��ه ��د�� ���ه ا�� .���� 20 ����� را آن و آوری� ��د�� را �� ���ه ،������ ��ا�
ا�� و ا�� ��ی� آ��� ��اً ،���� 70 �� 50 ��� ���ه ا�� ا��. آ�����ی� روا�� ���ر ��ا�� در ��د ،����

دارد. ���ز وی�ه ��ا������ �� و ا�� آ�����ی� ���� ��د ،���� ����� 75 از
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�ورزش

ورزش �� ����� ا���س و دا���ای� ���� ������ و ���ک روزا��، ز���� در �� ���

��دهای�. ����� را ����� ای��د �� در ��دن

��ه����ی�، ���دهرو�، ورزش����. ا��اع و ���� ������ ،���� ز���� ��� ��ا�� از ی��

����� ورزش��� از �������ی� دار��، ا����ج ا����ن ���ف �� �� آ���� دوی�ن و ���

و ������� و ����� ار���� و ��� ���� ��دا��، و ��ت ای��د ��وه�� ورزش، ا��.

را ��ن ����و��ز ����ا�� زی�د ���ک و ورزش ،������ ����د. ��� ����ر��� ����ل

����� و وزن �� ����ر� ا��ات ورزش .��� ��� ا��ام ����� و وزن ����ل �� ��ده �����

����د. ا��ام ����� ���� و ����� ����ل را

�روش������������������ر�روا��
روا�� ���ر ���ی� �� ا�� �زم روا��، ���ر��� �� ������ روش��� �� آ���ی� از ���

��ی�. آ��� �����

���ر�روا��

از ی�� ��گ ����ر�، ����� ��ارد� ا��. ز���� در ����� �� رو��رو��ن روا��، ���ر

ای��د آن و دار�� ����ک وی��� ی� ����ر، در ���� ی� ����� و ����� ��ر ���ر ��ی�ان،

ا�� �زم و ����د ز���� در ���دل ��ردن ���� ���ث ������ چ��� ا��. ز���� در �����

»���ر�روا��� ��� ����ان �����ای� ����؛ ��ش ����� ��ی� ��ای� �� ��ن ��ز��ر ��ا�

���رت�ا���از����ز���ا��دو��ره���ز��ر��ن������ایط���ی��ز����.«

دیربب مان ار یتملاس رب شزرو  تاریثات

دینک فیرعت ار یناور راشف .
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را روا�� ���ر ا��اد، ا��� ��چ�� ����د. ����� 2���� و 1���� ��ع، دو �� روا�� ���ر

.���� دا��� را ���� و ���� ��� دو �� ����ا�� روا�� ���ر ا�� .������ ���� ����

������؛ ����� را ���� و ���� روا�� ���ر��� زی� �������� در

زی�د؛ روا�� ���ر ����� ا����ن ���� در دا��آ��ز ��اس���� 1

���ی��؛ او �� را ��را�����ن ���ا��� �� ��ر�� در ����� دو�� از ��ی� ��را��� 2

������؛ ��ل در دو ر��� ��� ��ا� دا��آ��ز ��ی� ر���� 3

��ز�. ��ی��� د��ی� در ��������ز ������ زدن ��ا� ��������� ی� ��دن ���ر ��� 4

�� ��� ار���ط ��ع از روا�� ���ر .������ ����� را ا���س3 ��د ز���� در ا��اد ���

��ا�� و ���رآور ��رت �� را ������ ی� ی� روی�اد ی� ��� روا��، ���ر ����م ا��. ����

و��� ��� ���ل��� �� ���� �� .������ ��� در را ��د ����� و ����� ارزی��� ��د، ��ا��ی� از

����ی�. روا�� ���ر ا���س دچ�ر ،������ ارزی��� ��� را �ؤا�ت ا����ن ���� در ���

ا��. ����� دادن د�� از آ��� از ی�� �� دارد د���ل �� ������ی��� �������� روا�� ���ر

����� را ������ی��� ا���س ،���� از ارزی���اش ��ع ��د��� ��د ،���� روا�� ���ر در

ا����ش ،���� روا�� ���ر در ،����� .���� ��ف �� د������ �� ��در ،����� در و �����

����م و ������� چ��� �� ������ �� ی����، ا��ای� ��ف�� �� ر���ن ��ا� ��د ��ش و

���ر �� ��د ��چ�� چ��رم، و ��م ���ل در ��رود. ��� از روا��اش ���ر ��ف، �� ر���ن

����� دوم، و اول ���ل در �� ���� در ا��. ��ز��ه و ����ب آن ����� اّ�� ا��، ��ا�� روا��

از و ���� )��اس ا�� ����� ��� ������ و ���� ����� در و ��ا���� و در������ از

.)����� دادن د��

������ ��ؤال

����ی� ����ا�� ز���� چ� در �����ل دروازه��ن

د��؟ ���ن ��د از را �����د

�Distressــ1

�Eustressــ2

�Stressــ3

؟تسا طیحم اب صخش طابترا عون زا یناور راشف ارچ

زا ام یبایزرا عون ھب یناور راشف
دراد یگتسب روا راشف تیعقوم  .

یبایزرا زا ییاھ ھنومن
 یاھتیعقوم زا زا دارفا
یطیحم روا راشف

مینکیم یبایزرا دیدھت ار نآ مینادب لرتنک لباق ریغ ار تیعقوم رگا-1

میوش یم یفنم یناور راشف راچد و 

مینکیم یبایزرا شلاچ ار نا مینادب لرتنک لباق ار تیعقوم رگا -2

.میوش یم تبثم یناور راشف راچد و 

ھجوت یب نآ ھب تبسن دشاب ھتشادن یتیمھا ام یارب تیعقوم رگا -3

دش میھاوخن یناور راشف راچد و دوب میھاوخ 

تخس تاناحتما اب ندش وربور دوجو اب ھک یا هزیگنا یب  نازوما شناد  
دنھد یمن ناحتما رد دوخ تیقفوم مدع ھب یتیمھا .

دنک یبایزرا لرتنک لباق تروص ھب ار تیعقوم وا ھک یتقو

شلات مامت دوشیم متخ بولطم ھجیتن ھب شیاھشلات ھک دنادب و 

.دھد ناشن دوخ زا ار درکلمع نیرتھب ات دریگیم راک ھب ار دوخ 

؟دینک ھسیاقم مھ اب ار یفنم و تبثم یناور راشف یاھ دمایپ
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��ا� ����د؛ ������ ��دازش��� و ر���ر� وا������ ار���� ���ث ���� روا�� ���ر

�����د� ا���س �ً��� ا�� ����� ��� ز��� در ��پ �� ز���� �����ل در دروازه��ن ���ل

،����� ���� او ��� �� ��پ �� ���� اّ�� ����د، و� ������� ���ث ���� و �����

را ������ ��چ���ی� ،����� ��� او در ������ ���� ی��� �����؛ ��� ����را�� �ً���

ا��. ��ا�� ���� روا�� ���ر �� ���� ای� در دروازه��ن �����د. ��� در

������ �������8ـ�4

زی� ��ول در ��دهای�، ��ا�� آن �� ����� ���� �� در �� را روا�� ���ر از �������ی�

.���� ���� را آن ��ئ� و ���ی���

���ر����روا��������

�ذ���

��ئ��

������

��ئ��

������

��ئ��

������
��ئ��ر���ر��

���ر�روا��

���������ن��������������

)��س�و��������(�
��ئ��ر���ر��

)��ار(

�������

)��ا���������(

��ئ��������

)درد����ه(

یفنم یناور راشفتبثم یناور راشف

دزیخیمرب شلاچ ھب تیعقوم اب درف-1
 فدھ ھب یبایتسد یارب درف شلات و هزیگنا-2
دباییم شیازفا

.دوریم نیب زا یناور راشف فدھ ھب ندیسر ماگنھ-3
و یراتفر یاھ شنکاو یاقترا بجوم-4
.دوش یم یتخانش یاھ شزادرپ 
تسا هدنزاس و بولطم نا دمایپ-5

و دیدھت تروص ھب ار تیعقوم درف-1
دنکیم یبایزرا رطخ 

دنکیم ھبرجت ار یدنیاشوخ ان ساسحا-2
تسین فدھ ھب یبایتسد ھب رداق-3
و یگدنامرد و یناوتان داجیا بجوم-4
دوشیم یماکان یریگ لکش 

 و یترپ ساوح لثم تسا دنیاشوخان نا دمایپ-5
 زکرمت نداد تسد زا

،بلق شپت
،نوخ راشف شیازفا
یگدیرپ گنر
یتسوپ تلاکشم 

یرگشاخرپ
بل تسوپ ندنک،
ندرک یروخرپ،

سارھ
،یرارقیب،
یریذپ کیرحت

یشومارف شیازفا
ھجوت شھاک
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�راه������������������ر����روا�������

در آی� .���� ��ر�� ���داً را ��������ی��ن دی�� و ��د روا�� ���رآور��� �����

����؟ ��ا��� روا�� ���ر ��د ز���� در �� ��� ��� ��� ��س

���رآور��� ای� �� ��� آی� .����� ��ا�� ����د� ���� روا�� ���ر��� �� ا��اد ���

��ی� ا���ا ،���� ا��ره روش�� �� ای��� از ��� ������؟ ������ ی���ن روش��� �� روا��

��ا���. را »������« ����م

و ر����ن ��ا�� �� ی� و روا�� ���ر ��دن ��� از ��ا� ��د ��ش ����� �� :1�������

را آن ��د، او��� ��دا�� ��ا��س ا���ا ��د ،������ �� ��ن رو��رو ����م ا��، آن ��ّ��

���� �ؤال ای� ���� ا�� �����؟ ���ی� ��ا ���� آی� :������ ��د از و ����� ارزی���

������ ����� ��ا� ��ر� ����ا�� �� آی� :����� ارزی��� را ��د ���� ����ل ��د ،����

��ا��ا�� روا��، ���ر ���� ��ا� ��د، ������ا� روش��� ����� ای� �� د��؟ ا���م

��د� ���� از را او ز���� �� ا�� ���رآور ���� ��ف ،������ در ��د ا��� ��ف .������

را ������ و�� روز �� ا��، ������ ���� ���ه �� دا��آ��ز� �ً�� ا��؛ ����� ��رج

در�� ���� دارد ��� دا��آ��ز ���ل، ای� در .����� درس آن ی�د���� و ������ ��ف

��د ،���� ای� از ��ار ��ا� دی���، دا��آ��ز ا�� ���� چ�� �� .��� ����ف را ��د

����ا��� ����� آی� .��� ����م ���اه ���� ی� و ��������� ��ز� ��� دی��� ������ �� را

از را ��د ��ر �� ��د� ��ا� �ً�� ���؛ ��� ��ی� ����؟ ����ف را روا�� ���رآور���

����ر آ��� ��� ��د، �����ان ��ر� ا��، ��ه ��ی� دادن د�� از �� دچ�ر و داده د��

��ی����، را ���آ��ه ��ای� ��ز��را��ا�

�� ������ا� ،��� ���� را روا�� ���ر

����� ���� ا��ات ���آ��ه ا��وه

.���� دا���

د��� دو �� ����ان را ��������

��د. ����� ����ز��را�� و ��ز��را��

�Copingــ1

؟تسانعم ھچ ھب یناور راشف اب ھلباقم

؟دوش یم یناوخارف درف یا لباقم شور ھنوگچ

یلصا فدھ  
ھلباقم رد درف  

؟تسیچ  
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�ا��اع��������������ر����روا��

1ـ��������������ز��را���1

روزا�� ������ در او دارد. ���ز ���ه دو �� ��ن ���ل ��ا� �� ����ی� ��� در را دا��آ��ز�

از را ��د ��ر �� ��د� .����� ��ف را ������ ���� ،��� ��رد درس ������ ��ا� ��د،

دو�� ��رش �� د�� �� ا���م را ����ی�ها� ا���ل ��د، ا��وه ��دن �� ��ا� داده، د��

��دا��.

ی� و ر����ن ��ا�� �� و ���رآور ���� ��دن ����ف و ���ئ� �� �� �� ��������ی�

.����� �������������ز��را�� ،������ ��� روا�� ���ر ����

���ی� و را����ی� از ،������� ���� �� را ������ ��ز��را��، ��������� در ا��اد

.������ ��� ����� �� ��ه ا����ب روش��� �� و ������ ا����ده دی��ان

از ����ر� دارد. د���ل �� روا�� ���ر دا����ه، در د���اه ر��� در ���ن ���ل از ��س

������ روش��� .������ ا����ده روا�� ���ر ای� ����ل ��ا� ��ز��را�� ��������� از ��ا��ن

.���� ����ز��را�� ی� ��ز��را�� ����ا�� روا�� ���ر ��

از: ���رتا�� ��ز��را�� ������ا� روش��� از �������ی�

���ه ای� در ا�ف(�ا����ده�از����رت�ح�������:

در ����� ی� را ���� ی� ا���س ���� ��د ،������

����� �� ���رت از آن �� ������ ��ا� و �����د ���

������ا�، ���ه ای� از ا����ده )��ا� .����� ا����ده

)���� ا����ده ��� ��� در ����� �� روش��� از

���؛ �� را ���� ���ا�� ����ی� �� ��د ا�� ���� ���� ب(����رت�و�را����ی�������:

را����ی� و ��دن ���رت ��ارد، ای� در .������ ���� او در روا�� ���ر ا���س د���، ���� ��

در ��ز��را�� ������ ی� ���ان �� دی��ان از �����

���ن ���ل از ��س ���ل در ا�� ����د. ����� ���

���� روا�� ���ر ��� آن��ر دا��آ��ز ����ر، در

،��� ����� ���ر ���� �����ی� ��ا� ���ا�� ��� ��

����د. را����ی� ���وران ی� �����ن از ����د ������د

�Adaptive�Copingـ1

؟دراد ییاھ یگژیو ھچ ھناراگزاس ھلباقم

 یا ھلباقم یاھ شور زا یا ھنومن
؟دیربب مان ار ھناراگزاس
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���ان �� ،���� ج(�ا����ده�از�ح����خ�����:

����د ا����ده ��ارد� در ��ز��را��، ������ روش ی�

��ارد و��د ��ت ����ه در ���� ��دن ��� از ا���ن ��

از ،�� ��ز��ر روا�� ���ر �� ���ان �� را�� ای��� ��ا�

اردو� ی� در ا�� �ً�� ����د؛ ا����ده ��خ���� ��

��د ��اب ����� ��ده در ز����ن، و�� دا��آ��ز�،

��ران ��ا� ����ا�� ���دن ��� را ���� و ��دن ���� ،����� ا��اد�� ���و��� ����� و

.��� ��� ،��� او��ت آن

از ����ر� در ��دن: ورزش� و� ����� ������� د(�

از ی�� �����ان ��دن، ورزش از ����ان ��ا��

��د؛ ا����ده روا��، ���ر �� ������ ��ز��را�� روش���

��ه وارد زی�د� روا�� ���ر��� ��د �� �� و��� �ً��

���ارد. ���� ����� او ����� �� ا�� ���� ����

��� ��� و� �� ����ا�� ��ی� ورزش و ���� ������

��دد. روا�� ���ر �� او ������� ���ث و

����� �������8ـ���5

��������؟ را دی��� ��ز��را�� ������ روش��� چ� ،��� ��رد چ��ر �� ��وه ،���

د���. ����� و ���ی� ��م را آ���
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راه������������������ر�روا��

����ز��را����ز��را��

���رت�����

ح�������

���رت�و�

را����ی��

�����

ا����ده�

از�ح��

��خ�����

������������و�

ورزش���دن

������

��دن

در�ا����ر�

����ه�

��دن

ا���م�ر���ر����

�������و���ون�

����و��أ��

ا����ده�از�دارو����

�����ی��و�د�����ت�

و���اد������

�روش�������ز��را�������ه���ت

���� ا���س �� ������ ��ا� ����ه���ت در �� ��ز��را�� روش��� از ����

از: ���رتا�� ا��،

���� ����

»ای��!« ���رت ����

ا��اد ���دن

���ت ���� �����

���� ی� ی� ��� ی� ��ا��ن

������ ��ک

��� آب ���ان ی� ��ردن

����ی��. ��� ��� ی� ی� ����ی�� روی�اد ی� آوردن ���� ��

روش������������ت�

��از� ورزش���

��د آرام��ز� ���ی�

����� �� روش��� از ا����ده

����ات �����

����� ���ی�

ا������ ���ی����

������ و ���ی�

��ه. ز��ن���� ������ری��
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2ـ����������������ز��را��1

�ً���� ،������� ��� روا�� ���ر ����ف��دن و ����� �� �� �� ��������ی�

���� ����ر �� ���������������ز��را�� در ��د، .����� ��� و ����ز��ر ����رآ��، ���������

��آورد. رو ���ب و ��� ر���ر��� �� روا��، ���ر

آن ی� ��ده ا����ب ������ از �ً���� ،������ ا����ده �������� ��ع ای� از �� ا��اد�

و ������� ،������ ،������ ��ز�� ���� ���� �� را دی��ان و ��د .������ ا���ر را

آ��� ا��ات �� ����د�� ������ روا�� ���ر��� ��وز ���� و ������ ����� و ا���ده ی�

ا��. او��� روا�� ���ر از ������ و و�����

از: ���رتا�� ����ز��را�� ��������� از �������ی�

��د ����رآ��، ������ ای� در ا�ف(���������دن:

��دن ��� از ��ا� و ����دارد ������ از د��

�� دا��آ��ز� �ً�� ������؛ ��ش روا��، ���ر

دا����ه در را ��د د���اه ر��� در رد��ن ��س

درس ����د، ��ا��� ����� از ��� ��ر �� دارد؛

����ا��. ��� از ����� و ����� ر�� را ��ا��ن

ا���ق ا�� ����� ،��� ��ش ای��� ��ون ،������ ای� در ��د ب(�در�ا����ر�����ه���دن:

د��. رخ ��رقا���دها�

ج(�ا���م�دادن�ر���ر�����������و���ون�

����مروی�روی� ������ ��ع ای� در ��د ����و��أ��:

���ی� ��ت �� ،������ ���ظ از روا��، ���ر ��

��د ر���ر و ������ت �� ����ر��� ����د؛

و ا�� ������� و ���� ����ر ��ارد، ����ل

.������ آ��� دی��ان ی� ��د �� ا�� ���� ���

،������ ��ع ای� در د(�ا����ده�از�دارو���������ی�،�د�����ت�و���ی����ارد������:���د

��اد آرام���، دارو��� از آ���، از ر��ی� و روا�� ���ر ���� ������ت ��دن ��ا��ش ��ا�

��Maladaptive�Copingـ1

؟دنراد ییاھ یگژیو ھچ دننکیم هدافتسا ھناراگزاسان یا ھلباقم یاھ شور زا ھک یدارفا

دینزب لاثم و دیسیونب ار ھناراگزاسان ھلباقم لعفنم شور یاھ یگژیو .

؟دنکیم هدافتسا تایناخد و ییایمیش یاھوراد زا لیلد ھچ ھب درف ھناراگزاسان یا ھلباقم ی هویش رد
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���� ،������ روا�� ���ر ����ل �� ���� ������ �� ����� ا����ده ����ر ی� ا����دآور

دارد. ���ب ����� ��� ��د ����� �� و ��ده ای��د را ��رگ��� ���رآور���

ا���اف��� و ا����د �����ر���، از ����ر�

از ���ر ا����ده د��� �� ا������ و ��د�

���ر ����� در ����ز��را�� و ������� ���������

ا��. روا��

������ �������8ـ�6

��ا� ��������ی� چ� از �������� از ��ی� در ���ی�� و ،���� ������ را زی� ���ل���

ا��: ��ه ا����ده روا�� ���ر ����ل

���� و ا������ روا�� ،������ ���ظ از او ا��. ی�زد�� ��س دا��آ��ز ���وز

��ه در ای��� �� ��د، ��ر�� ���ل و ���� دا��آ��زان ��ء ،������ ��ق ��������� در

روا�� ���ر ���� ���دن ��ز� دی�. آ��� و� ��� و �� ���وم �����ل ��ز� در �����

آرام��� دارو��� روا��، ���ر ��دن ��ا��ش ��ا� او ا��. ��ه ���وز در زی�د�

.����� ���ف

د��� �� ا��وز، ������ در ا�� ،����� ��ز� ��ر�� ��� در و ا�� ��������� ر��

��د ورز�� ���س ��� �� و �� ������ ��د ���ی� از ر�� .�� ���ی� ،���� ��ز�

��د. ��ت و آورد در را

ای� و دارد ��دی� ر��� ا����ب در و�� ا��، آورده ���ی� ر��� ��ا��� ����ر در آذر

���� و ����د ����� زود�� ���ا�� ای��� ��ا� او ا��. ��ه او روا�� ���ر ���ث �����

.����� ���رت ر��� ا����ب ��ا� ����� �� ���ور ی� �� ���د ��� از را زا ���ر

���ر ���� و����، ای� ا��. ���ه ���ل د���اه ر��� در ا���ل ����ر در ا���

راه����� ���ر، ای� ��دن ��� از ��ا� ا���، ا��. ��ه او ز���� در زی�د� روا��

درس د��� ������ری�� �� دی�� ��ل ی� ای��� ���� از �����؛ ��ر�� را ����د�

.��� ���� ����ر در دو��ره آی��ه ��ل و ���ا��

 یناور راشف لرتنک یارب راگیس و روادایتعا داوم زا هدافتسا
؟دراد هارمھ ھب درف یارب یبرخم یاھدمایپ ھچ
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��أث����ذ����������
������ در ��ز��را�� ��������� از ا����ده و روا�� آرا�� ای��د در ��او�� �� ار���ط و ����

دارد. ����� ���� �� ������ ��� و ������ راه دو �� ���� دارد. ����� روا�� ���ر ��

ذ���، آرا�� ای��د ��ی� از ��ا(، �� ���� ���( ����� ر���ر��� و ���� راه�������:

،����� ��ا�� در ���� از ���� ���� رو��� ای��د و ��او�� �� را��� روا��، ���ر ����

����د. ��ن ای��� ����� �����د ����د ���ث ا������، ���ی� ا���س ا��ای� و ���دت

��� ا��اد، دی�� �� ���ی�� در ،����� ا��اد ا�� داده ���ن ������ت راه�غ���������:

������ ���ی� و ا��� ����ر، ���ف ،���� ����� ر���ر��� از و دار�� ������� ز����

.������ ا����ب

�ـ���7 �8������

،���� �� دی�� ر���ر��� و ��ور�� ،���� ��������� و ������ ����� �� ���� ��

ی� و ��� در �� را ��ور�� و ر���ر�� ای� از �������ی� ��� ���ا���. را زی� ���ل ا���ا در

.���� ذ�� دا���، ���� ����� ��دی�����ن

��������� .����� ���� ����ر در ا���ل �� ا�� ������ دا��آ��ز ا���م

��� دا��آ��ز �� ����� ،��� ا���م .����� ����� و ا����اد �� ����ر ��� ��ر�� در ا���م

���� ا��، روا�� ���ر ��� ����اده، ا����رات و ��ر�� در ر���� ����� ����ر�،

���� چ�� ����د. ��� از ������ در را او ����� ��ر���� ��� �� روا�� ���ر ��ت

���ر ای� ا�� ��ا���� ،������ د��� ��ا��ن و ��ا �� ���� و �������� �� ا���م ا��

.���� دا��� ����� ������ در و ��� ����ل را روا��

؟دوشیم ندب  ینمیا متسیس درکلمع دوبھب ثعاب ھنوگچ یونعم یاھراتفر

.دیھد حیضوت ار یتملاس یور رب بھذم میقتسم ریغ ریثات
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�ـ���8 �8������

��د��ن ��� �� و ����ی� ��� در را ��د ����اده ا��اد ��� ،��� ای� ���� ��� ��ا�

���� ���ر ��� د���. ��� ����� ������ر رو� ����ر�، و ����� ���ظ از را آ���

داری�: را ���� روان���س ی� ���

�� ���ی�ا� ا������ .���� ��ر�� را ��د ����اده ا���� از ی� �� ز���� ���ه

آ��ن ز���� در دار��؟ ���� ������ ی� و ورزش �� ��دت آی� ا��؟ چ���� آ��ن از ی�

چ���� ز������ن در روا�� ���ر �� ������ روش��� و دارد و��د روا�� ���ر��� چ�

چ� �� ��� ����اده ا��اد از ��ی� ا��؟

ی� و ��ز��را�� ������ا� روش��� از ��

روا�� ���ر��� �� ������ در ����ز��را��،

������؟ ا����ده

د����������:

ا�َ��� ُ�ُ���تِ ��ِ أَ�ِ���� َا��ُ���

ا���� �ِ�ـــــــــ�رِ أَ�ـِ���ـ� وَ

ر���ِ� أ��ابَ ���َ��َ ا�َ�� اَ��ُ���

���ِ�ـ� ��ائــَ� َ��َ��ـ� ا�ُ�� وَ

ا�ـّ�ا����؛ أرََ�َ� ی� ������

��رج�� ���ل و و�� ��ری����� از ��ا ��ای� ��ر

.���� ���ی� آ���� و ��� ��ر �� �� و

���� �� رو� �� را ر���� در��� ��او��ا

�����ان؛ �� �� را ����� ��������� و

�������ن. �����ن��ی� ا� �������ات �� ��
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���������درس

�ؤا�ت �� و ����ی� ��� در دو���ن و ��دی��ن ی� ��د ����اده در را ��ص ����ر ی�

د���. ���� زی�

����ر�: ��ع :�� ����اد��: ��م و ��م

.......................... �����د؟ ��ار ���� ��� ���� ��ام در ��د ای� 1

��دا���؟ چ� را ��ه ای��د روا�� ���ر �� ������ روش �����ی� 2

.......................................................................................................................

������ا� را���ر��� ����ر، ای� ������ا� را���ر��� �����ی� ��� 3

د���. ������د و� �� را ��ز��را��

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

����ذ ������� را���ر چ�� ����ر�، از ���� روا�� ���ر ���� ��� 4

د���. ارائ� دی�� ��ور��� از

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

واژ��ن�اص��  

��ز��را��، ��������� ـ روا�� ���ر ����ر�، ، ���� ،���� روان�����

ز����، ��� ،����� ��� و ار��� ����ز��را��، ��������� ��ز��را��، ���������

����رآ��. ��������� روا��، ���ر ���� ���رزا، ���� ر���ر�، ا������
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