
كاهش  روش هاي  اين 
استرس را حتي براي آرامش 

هم  كم   نگراني هاي  مورد  در 
مي توان به كار برد.

دانش آموزان براي رفع ناتوانايي هاي 
استرس  دچار  اغلب  خود  (عيوب) 
تنش ها  اين  از  برخي  كه  مي شوند 
در  دانش آموزان  شرايط  خاطر  به 
ممكن  نيز  والدين  مي باشد.  مدرسه 
با موقعيت هاي مشكل و تنش زا  است 
پس  شوند.  مواجه  خانه  و  مدرسه  در 
از  مي  توانند  دانش آموزان  و  والدين 
استرس،  كاهش  مناسب  راه هاي 
تا  روش ها  اين  در  كنند.  استفاده 
و  سريع  استراتژي هاي  از  حدودي 
آسان استفاده مي شود و برخي از آن ها 
تغييراتي است كه بايد در درازمدت در 
اين  ايجاد شود. شما مي توانيد  زندگي 
ايده ها را با انعطاف پذيري بيشتري در 

زندگي به كار ببريد و استرس و تنش خود 
را مديريت كنيد.

تشخيص  را  خود  نگراني   .١
دهيد 

هنگامي  ما  از  بسياري 
را  استرس  اوليه ي  علائم  كه 
مي كنيم،  احساس  خود  وجود  در 
اغلب آن را ناديده مي گيريم. ما بايد 
مديريت  با  چگونه  كه  بگيريم  ياد 
را  خود  جسمي  احساسات  ذهن، 
اداره كنيم. اين كار را بايد به عنوان 
خود  روزانه ي  برنامه ي  از  بخشي 
قرار دهيم تا با افزايش توانايي خود، 
را  آن  مشكل  جدي شدن  از  قبل 
آن  رفع  در جهت  و  داده  تشخيص 

اقدام نماييم.

جسمي  (استرس)  تنش  از   .٢
از  كنيد،  جلوگيري  (فيزيكي) 
مراقبت  خود  جسماني  سلامتي 

۸ شيوه ي مهم براي 
پيمانه جاويدي

كاهش استرس (تنش)

كاهش روش هاي  اين 
استرس را حتي براي آرامش 
هم كم   نگراني هاي  مورد  در 

مي توان به كار برد.
دانش آموزان براي رفع ناتوانايي هاي 
استرس  دچار  اغلب  خود  (عيوب) 

زندگي به كار ببريد و استرس و تنش خود 
ررا مديريت كنيد.

تشخيص  را  خود  نگراني   .١
دهيد

هنگامي  ما  از  بسياري 
را  استرس  اوليه ي  علائم  كه 
مي كنيم،  احساس  خود  وجود  در 

پيمانه جاويدي
 والدين و دانش آموزان
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نماييد تا استرس را كاهش دهيد
با  استرس  اوقات علائم جسماني  گاهي 
همين  به  مي يابد.  كاهش  جسم  از  مراقبت 
انجام  را  پزشكي  معاينات  مرتب  بايد  خاطر 

دهيد.
رژيم غذايي سالم داشته باشيد.

ميزان مصرف كافئين را كاهش دهيد و 
سيگار كشيدن را كلاً متوقف نماييد.

٣. يك نوع فعاليت جسمي را به عنوان 
ورزش روزانه و منظم انتخاب نماييد

مثل  ورزشي  برنامه ي  شروع  از  قبل 
يا  حرفه اي  ورزش هاي  يوگا،  پياده روي، 
فردي  هر  معمول  انتخاب هاي  كه  ايروبيك 

هستند، بايد با پزشك خود مشورت كنيد. 
فعاليت خود را جالب و انگيزه دار نماييد. 
به عنوان مثال اگر به راه پيمايي مي رويد، با 
يك همراه برويد و يا راه پيمايي شما همراه 
موجب  كه  باشد  يا...  و  داستان  شنيدن  با 
مي شود.  شما  انگيزه ي  و  علاقه  افزايش 
جسماني  كارهاي  و  حياط  در  كار  باغباني، 
افراد  انتخاب هاي مختلفي هستند كه  ديگر 

مي توانند آن ها را داشته باشند.
ورزش هاي محيط مدرسه يا ورزش هاي 
و  بچه ها  براي  مهمي  امكانات  جمعي، 
تشخيص توانايي جسمي آن ها فراهم مي آورد، 
تا در  ايجاد مي كند  زيرا براي آن ها فرصتي 
است  ممكن  و  بدرخشند  عمومي  مجامع 
هنگام فعاليت هاي درسي چنين امكاني براي 
آن ها به وجود نيايد پس اين بچه ها مي توانند 

در محيط ورزشي موفق شوند.
كه  كنيد  شروع  را  فعاليتي  و  كار   .٤
و  تنش  از  شما  فكر  شدن  دور  باعث 

استرس شود
محيط  از  شدن  دور  براي  راه  بهترين 
و جسم  فكر  كه  است  اين  استرس  و  تنش 
نوع  كنيم. صدها  دور  محيط  آن  از  را  خود 
دستي،  هنرهاي  مثل  عالي  بسيار  سرگرمي 
مطالعه، خوش نويسي، جمع آوري كلكسيون  
كلاس هاي  ساختمان سازي،  مدل هاي 
نجاري  و  چوب  روي  كار  و  جمعي  آموزش 
وجود دارد كه همه ي اين ها تنها تعداد كمي 
از اين سرگرمي ها هستند. اگر هيچ يك از اين 
نيست. مي توانيد  روش موجب رضايت شما 
از روش هاي ديگر مانند كتاب هاي شنيداري 

يا كلاس هاي عملي بهره ببريد.

افزايش  را  خود  اجتماعي  فعاليت   .٥
دهيد 

در  شركت  دوستان،  با  وقت  گذران 

فعاليت هاي مذهبي، فعاليت در سازمان هاي 
اجتماعي راه هاي ديگري براي دور شدن از 
استرس مي باشد كه مي تواند براي والدين و 
دانش آموزان، مكاني بهتر از مدرسه را براي 

سرگرمي ايجاد نمايد.

٦. آموزش روش تفكر
براي  است  ممكن  (مدي تيش)  تفكر 
همه قابل اجرا نباشد، اما احتمالاً قوي ترين 
اين  با  است.  تنش  كاهش  روش  بهترين  و 
وضعيت  از  راحتي  به  مي توانيد  شما  روش 
ببنديد  را  چشم هايتان  شويد.  دور  تنش  پر 
فكر  موضوعي خوشايند  به  كه  حالتي  در  و 
ده  تا  و  بكشيد  عميق  نفس هاي  مي كنيد، 
بشماريد. اين كار به سرعت احساس تنش و 
اضطراب را در شما كاهش مي دهد و به شما 

فرصت تمركزي دوباره مي دهد.
هرچه  آرامش  باعث  منظم  مدي تيش 
سريع تر مي شود. به جاي اين كار مي توانيد 
دعا كنيد و يا سرگرم مطالعه شويد كه اين 

روش ها هم موجب آرامش مي شوند.

٧. كمك كردن به ديگران
بسيار  شيوه ي  يك  داوطلبانه،  كارهاي 
در  كه  مي باشد  استرس  كاهش  براي  مهم 
نفع  به  و  مي شود  عزت نفس  موجب  ضمن 
پس  مي رسانيم.  ياري  آن ها  به  كه  كساني 
سازمان ها،  در  مناسب  فرصت هاي  دنبال  به 
مدارس، اماكن مذهبي و آژانس هاي معروف 
فعاليت  براي  غيرانتفاعي  سازمان هاي  ملي 

داوطلبانه باشيد.

كاهش  مورد  در  را  خود  نظرات   .٨
با  اضطراب  و  افسردگي  استرس، 

ديگران در ميان بگذاريد 
اغلب  اضطراب  و  افسردگي  تنش، 
دست به دست هم مي دهند. اگر روش هاي 
ما  داريد،  آن ها  با  مقابله  براي  پيشرفته اي 
روش ها  آن  درباره ي  مي شويم  خوشحال 
برنامه اي  شما  آيا  بشنويم.  را  شما  نظرات 
را امتحان كرده ايد كه خوب عمل كند و يا 
برعكس آيا برنامه اي را امتحان كرده ايد كه 
نظرات خود و روش هاي  باشد؟  نبوده  مفيد 
نيز  ديگر  با خوانندگان  را  برده شده  كار  به 
در ميان بگذاريد. منتظر دريافت نظرات شما 

هستيم.

نماييد تا استرس را كاهش دهيد
با  استرس  اوقات علائم جسماني  گاهي 
همين  به  مي يابد.  كاهش  جسم  از  مراقبت 
انجام  را  پزشكي  معاينات  مرتب  بايد  خاطر 

دهيد.
رژيم غذايي سالم داشته باشيد.

ميزان مصرف كافئين را كاهش دهيد و
سيگار كشيدن را كلاً متوقف نماييد.

٣٣. يك نوع فعاليت جسمي را به عنوان 
ورزش روزانه و منظم انتخاب نماييد

مثل ورزشي  برنامه ي  شروع  از  قبل 
يا حرفه اي  ورزش هاي  يوگا،  پياده روي، 
فردي هر  معمول  انتخاب هاي  كه  ايروبيك 

هستند، بايد با پزشك خود مشورت كنيد.
فعاليت خود را جالب و انگيزه دار نماييد.
به عنوان مثال اگر به راه پيمايي مي رويد، با
يك همراه برويد و يا راه پيمايي شما همراه
موجب كه  باشد  يا...  و  داستان  شنيدن  با 
مي شود. شما  انگيزه ي  و  علاقه  افزايش 
جسماني كارهاي  و  حياط  در  كار  باغباني، 
افراد انتخاب هاي مختلفي هستند كه  ديگر 

مي توانند آن ها را داشته باشند.
ورزش هاي محيط مدرسه يا ورزش هاي
و بچه ها  براي  مهمي  امكانات  جمعي، 
تشخيص توانايي جسمي آن ها فراهم مي آورد،
تا در ايجاد مي كند  زيرا براي آن ها فرصتي 
است ممكن  و  بدرخشند  عمومي  مجامع 
هنگام فعاليت هاي درسي چنين امكاني براي
آن ها به وجود نيايد پس اين بچه ها مي توانند

در محيط ورزشي موفق شوند.
كه  كنيد  شروع  را  فعاليتي  و  كار  .٤
و  تنش  از  شما  فكر  شدن  دور  باعث 

استرس شود
محيط از  شدن  دور  براي  راه  بهترين 
و جسم فكر  كه  است  اين  استرس  و  تنش 
نوع كنيم. صدها  دور  محيط  آن  از  را  خود 
دستي، هنرهاي  مثل  عالي  بسيار  سرگرمي 
مطالعه، خوش نويسي، جمع آوري كلكسيون 
كلاس هاي ساختمان سازي،  مدل هاي 
نجاري و  چوب  روي  كار  و  جمعي  آموزش 
وجود دارد كه همه ي اين ها تنها تعداد كمي
از اين سرگرمي ها هستند. اگر هيچ يك از اين
نيست. مي توانيد روش موجب رضايت شما 
از روش هاي ديگر مانند كتاب هاي شنيداري

فعاليت هاي مذهبي، فعاليت در سازمان هاي 
اجتماعي راه هاي ديگري براي دور شدن از 
استرس مي باشد كه مي تواند براي والدين و 
دانش آموزان، مكاني بهتر از مدرسه را براي 

سرگرمي ايجاد نمايد.

آموزش روش تفكر .٦٦
براي  است  ممكن  (مدي تيش)  تفكر 
همه قابل اجرا نباشد، اما احتمالاً قوي ترين 
اين  با  است.  تنش  كاهش  روش  بهترين  و 
وضعيت  از  راحتي  به  مي توانيد  شما  روش 
ببنديد  را  چشم هايتان  شويد.  دور  تنش  پر 
فكر  موضوعي خوشايند  به  كه  حالتي  در  و 
ده  تا  و  بكشيد  عميق  نفس هاي  مي كنيد، 
بشماريد. اين كار به سرعت احساس تنش و 
اضطراب را در شما كاهش مي دهد و به شما 

فرصت تمركزي دوباره مي دهد.
هرچه  آرامش  باعث  منظم  مدي تيش 
سريع تر مي شود. به جاي اين كار مي توانيد 
دعا كنيد و يا سرگرم مطالعه شويد كه اين 

روش ها هم موجب آرامش مي شوند.

كمك كردن به ديگران ك. ٧
بسيار  شيوه ي  يك  داوطلبانه،  كارهاي 
در  كه  مي باشد  استرس  كاهش  براي  مهم 
نفع  به  و  مي شود  عزت نفس  موجب  ضمن 
پس  مي رسانيم.  ياري  آن ها  به  كه   كساني 
سازمان ها، در  مناسب  فرصت هاي  دنبال   به 
 مدارس، اماكن مذهبي و آژانس هاي معروف
فعاليت براي  غيرانتفاعي  سازمان هاي  ت ملي 

داوطلبانه باشيد.

كاهش مورد  در  را  خود  نظرات  ش   .٨٨
اضطراب  و  افسردگي  با استرس، 

ديگران در ميان بگذاريد
اغلب اضطراب  و  افسردگي  لب تنش، 

هاي دست به دست هم مي دهند. اگر روش ها
داريد، آن ها  با  مقابله  براي  ما پيشرفته اي   

روش آن  درباره ي  مي شويم  ش ها خوشحال 
برنامه شما  آيا  بشنويم.  را  شما  مه اي نظرات 

 و يا را امتحان كرده ايد كه خوب عمل كند

دانش آموزان براي رفع 
ناتوانايي هاي خود اغلب 

دچار استرس مي شوند كه 
برخي از اين تنش ها به خاطر 

شرايط دانش آموزان در 
مدرسه مي باشد
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