
 مدیریت استرس در خانواده
 



دس جٟت ایجبد جٛ ِّ سبِٓ، ٔحجت آٔیض ٚ صٕیٕب٘ٝ ثیٗ اػضبی 
 .خب٘ٛادٜ تلاش وٙیٓ



 
 فضبی خب٘ٛادٜ سا ثب ٞیجب٘بت ٔثجت

 .پش وٙیٓ...( ضبدی، ٘طبط، ضٛخی، عٙض، ) 
 



 .خٙذٜ سیستٓ ایٕٙی ٔب سا تمٛیت ٔی وٙذ. ثب ٕٞذیٍش ثخٙذیٓ
 



 
اٚلبت فشاغت خب٘ٛادٜ سا ثب ٔغبِؼٝ، سشٌشٔی، ثبصی، تفشیح، تٕبضبی  

 .پش وٙیٓ... فیّٓ ٚ سشیبَ ٚ 
 



 تب جبیی وٝ ثشایٕبٖ أىبٖ پزیش است، ثٝ اػضبی
 .خب٘ٛادٜ ٚ ٘ضدیىبٖ وٕه وٙیٓ

 

اتفبق خب٘ٛادٜ ثهٝ وبسٞهبی ػمهت افتهبدٜ      ٝث
 .ثپشداصیٓ

 

 ٔیههضاٖ ٔطههبسوت ٚ ٕٞىههبسی دس خههب٘ٛادٜ سا
 .افضایص دٞیٓ

 

  َثٝ اػضبی خب٘ٛادٜ ٌٛضضد وٙیٓ، آدٔهی اص د
سختی ٞب ٚ دضٛاسی ٞب ثٝ پختٍی ٚ سضذ یبفتٍی 

 ٔی سسذ



 مدیریت استرس
در ارتباط با کودکان   

 



ثشای وٛدوب٘تبٖ ٚلت ثٍزاسیذ، تب ٔی تٛا٘یذ ػطك ٚ ٔحجت ٚ تٛجٝ ٘ثبسضبٖ وٙیذ ٚ ساثغٝ ٘ضدیىی ثب آ٘بٖ ثشلشاس وٙیذ. 

ثٝ حشفٟب ٚ ٍ٘شا٘ی ٞبیطبٖ ٌٛش دٞیذ، ثب ٟٔشثب٘ی ٚ آسأص ثب آٟ٘ب صحجت وٙیذ ٚ ثٝ آٟ٘ب اعٕیٙبٖ خبعش دٞیذ. 

ِزا ثشای اٚلبت فشاغت آ٘بٖ دس ضشایظ جذیذ ثش٘بٔٝ سیضی وٙیذ. وٛدوبٖ خیّی صٚد خستٝ ٚ ثی حٛصّٝ ٔی ضٛ٘ذ. 

ثشای ثبصی وشدٖ ثب وٛدوبٖ، ثش٘بٔٝ سیضی وٙیذ ٚ ٚلت ثٍزاسیذ. 



 ٔغبِؼٝ سا ثٝ ثش٘بٔٝ سٚصا٘ٝ وٛدوبٖ، اضبفٝ وٙیهذ .
ضٕٗ پیطٟٙبد وتبة ٔٛسد ٘ظش خٛدتبٖ، اجبصٜ دٞیذ 

 .داس٘ذ ثخٛا٘ٙذ ٞش وتبثی سا وٝ دٚست
 

ٞهبی   ٞبی ٌزضتٝ ٕٞشاٜ ثهب فؼبِیهت   ٔشٚس دسس
جزاة ٚ دٚست داضتٙی ٔثُ ثشٌضاسی ٔسهبثمٝ، سا  

 .ٔذ٘ظش لشاس دٞیذ
 

ٞب سا ثب صثبٖ سبدٜ ٚ لبثُ دسن ٚ فٟٓ ثذٖٚ  ٚالؼیت
. ایجبد اضغشاة، ثهشای وٛدوهبٖ تٛضهیح دٞیهذ    

اتفبلی افتهبدٜ ٚ چهٝ    ثشایطبٖ تٛضیح دٞیذ وٝ چٝ
 .وبسٞبیی ثبیذ صٛست ٌیشد


