
  یشه امکان رسیدن به نتیجه کااچهم

 میل به اجتماعی بودن ودر جمع حضورداشتن-4

 مربوطهمراجعه به روانشناس ومشاور -5

 طی مراحل روان درمانی

 دوری کردن از مشروبات الکلی-6
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 2و1آسیب های روانی هالجین 

 

 

 

 

 راهکارهای مقابله با خشم:

 کردنورزش _1

 عادت دادن خود به مطالعه_2

 تغذیه مناسب_3

 تمرین شوخ طبعی_4

 تنفس عمیق وترک محل_5

 مشغول بودن به فعالیت جسمی_6

 

 :علائم ونشانه های مهم افسردگی

 

 غمگینی وبی علاقگی به امور اطراف وکارهای لذت بخش -1

 احساس بی ارزشی وگناه – 2

 خستگی یا از دست دادن انرژی -3

 یا افزایش وزن واشتها  کاهش -4

 پر خواب وبی خوابی  -5

 نا امیدی ونداشتن هدف در زندگی – 6

 

 راهکارهای مقابله با افسردگی :

 پیاده روی،شنا ،دویدن ،باغبانی کردن_1 -1

 ساعت در شبانه روز 8خواب کافی )حداقل -2

 تغذیه مناسب )مصرف به اندازه ویتامینها(-3

 
 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان کرمان

 

 مرکز آموزشی درمانی شفا

 سلامت روانعنوان سند: 

 NO-BK-210 کد سند:

 
 

 

 6از 1صفحه:       20/1/1400 تاریخ:          دومویرایش: 6از 6صفحه:       20/1/1400 تاریخ:          دوم    ویرایش: 6از  5صفحه:       20/1/1400 تاریخ:        دوم   ویرایش: 

 ناهید بادینلوتهیه کننده:

 مرکز بازتوانی قلب بیمارستان شفا

 31214723شماره تماس:

 فرحناز نریمیسا تنظیم کننده:

 سوپروایزر آموزش سلامت

همیشه امکان رسیدن به 

نتیجه کامل وبدون ایراد 

 وفق مراد نیست.

 رد وهمه چیز بروجود ندا



 

 فرد سالم چه کسی است :    

)فردی است که به فشارهای معمول روزمره زندگی بتواند 

 غلبه کند.(

 

 روشهای رسیدن به سلامت روان چیست:

 توانایی دوست داشتن خود ودیگران -1

 پذیرفتن خود به همان شکلی که هستیم -2

 ات خوبرجوع به گذشته ومرور خاطر -3

 معاشرت وهمبازی شدن با کودکان -4

 تحسین کردن وملامت نکردن خویشتن -5
 

توکل بر خدا،دلهره ها وتردید های روحی 

 انسان را از میان میبرد.

 

 :علاِئم ونشانه های مهم استرس

 تپش قلب - 1

 ناراحتی گوارشی -2

 کم وزیاد شدن اشتها -3

 درد پشت و ستون فقرات وسایر قسمتهای بدن -4

 لرزش بدن -5

 ا شکال در خواب -6

 : راهکارهای مفید مقابله با استرس

 تمرین تنفس )دم وبازدم صحیح( -1

گوش دادن به موسیقی مناسب وآرام که باعث کاهش  -2

 فشار خون می شود.

 تغذیه مناسب -3

 کم کردن یا حذف کردن)چای ،قهوه،نیکوتین-4

 دوش قبل از خواب)ترجیحا آب گرم( -5

 

 

 علائم ونشانه های مهم اضطراب :

 خشک شدن دهان - 1       

 بیدار شدن مکرر از خواب -2       

 نگرانی مداوم وعدم تمرکز -3      

 احساس سنگینی ودرد در قفسه سینه -4      

 بیقراری ،سرگیجه ،بدن درد -5      

     

 راهکارهای مفید مقابله با اضطراب:   

 پرت کردن حواس )تغییر افکار( -1      

 تنفس صحیح -2     

 در لحظه زندکی کردن   -3     

 دور بودن از موقعیت های اضطراب زا -4     

 ندگیردن وفکر کردن به لحظه های خوب زکصحبت  - 5    
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