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همه ما در زندگی فردی و اجتماعی خودمان با مشککت و و مئککاتع مت ددی مواجه می .ککو وا در واگی زندگی  

نیئک.ا باابرا   وجود مشکتع در  چیزی جز روند پیاپی مواجه .کدن با مئکاتع و مشکت و و   ر برای آع ان ا 

زندگی طبی ی اسک. و هر سئکی در زندگی خود با مشکت  ی مواجه اسک. باابرا   به جای ا   سه ماه  نه عمع 

می  سرده و ارزو سایو سه ای سار هیچ مشککت ی در زندگی ما پین نیا د ب تر اسکک. به  ا   فتر سایو سه چ ور

 مشت و خود را آع سایوا  وانیو 

 ه م ار ی اس. سه می  وان ان را اموخ. و به سار برد و رو تردی اس. سه به فرد سمک آع مئئ 

 می ساد  ا به طور موثر ری مئاتع زندگی خود را آع سادا

 د:در سع مئات ی سه با ان ها در زندگی مواجه می .و و به دو دسته س ی  قئیو می .ون

 مئاتع ساده  ا عادی  ▪

 مئاتع پیچیده  ا غیر عادی  ▪

اتع سکاده مئکات ی هئکتاد سه ا، وا گاعدها فرمو  و رور های آع ان .کااخته .کده اسک. ما  درمان  مئک ❖

 انهولانزاا محاسبه جمی و  هر ق و ااا

چه همه  ا  و چاانمئککاتع پیچیده به مئککات ی گهته می .ککوند سه راه و رور آع ان نا.ککااخته اسکک.   ❖

.کد نیاز به سشکی  ا ابدار راه آع ان مشکتع   دادی از مراآع اصک ی فرا اد آع  ک مئکئ ه نامشکبا با

 ادار و

 



 چگونگی برخورد با مشکلات 

 :در ها ام برخورد با مشت و دو سار می  وان انجام داد

  اان را پذ رف. و با ان زندگی سرد ▪

 اراه آع  اف.ا ان را پذ رف. و،ی برای رفی ان ▪

                      

                     
 

 فرایند مقابله 

ماظور از فرا اد مقاب ها سو.ن ها و  ر ها ی اس. سه فرد انجام می دهد  ا استرس را از بی  ببرد  ا به آداگع 

برسکاندا سو.کن های مقاب ه ای گاه به صکورو انجام دادن سار و اگدامی خاس اسک. و گاه به صکورو انجام دادن  

 درون روانی اس.اف ا،ی. های ذهای و 

 مقاب ه هیجان مدار  و مقاب ه مئئ ه مدار: بر همی  اساس دو نور مقاب ه وجود دارد

 در اسار مواگی لازم و ضروری اس. سه هر دو نور مقاب ه را با هو مورد استهاده گرار دهیو ا

رس را از میان ببردا  ساری را انجام دهد  ا اسکت  ادر مقاب ه های مئکئ ه مدار فرد سک ی می ساد بر اسکاس مشکتع

جمی   اراهاما ی گرفت   ناساهن دهد  ا ان را  حمع سادا نمونه ها ی از مقاب ه مئکئ ه مدار سکا،و : مشکورو سرد

 فتر سردن و ااا ام ا، ه سردن اسردن اط عاو



                                        

 

فرد سار خاصکی انجام نمی دهد فق  سک ی می ساد خودر را ارام سکازد و ناراآتی   ادر مقاب ه های هیجان مدار

خود را ساهن دهدا در ها امی سه فرد دچار اسکککترس می .کککود   اد  و ارامن خود را از دسککک. می دهد و 

ند اوها امی سه ارامن ندا.ککته با.ککد نمی  واند به خوبی برخورد سادا ا   نور مقاب ه به سمک فرد می ا د  ا بت

ارامن و   اد  روانی خود را آهظ ساد و سکک ب به مقاب ه های مئککئ ه مدار ب ردازدا نمونه ها ی از مقاب ه های 

گهت وی درونی هد،داری دادن به   ا   ب یه و ابراز اآئککاسکک.هگر ه سردنا بی گراری سردن :  هیجان مدار سککا،و 

  ا  وسع و ااااصبر ادرد و د  سردن با د  رانا  ماب. اند شی هدادن م اای ماب. به ان چه رخ داده اس.ا خود 

مقاب ه های هیجان مدار در بئککیاری از موارد سککا،و وسمک سااده هئککتاد ا ا   مقاب ه ها سمک می سااد  ا فرد  

ارامن خود را باز ابد و ها امی سه فرد ارامن دا.کته با.کد ب تر می  واند فتر ساد برنامه ر زی ساد و از م ارو 

استهاده سادا در غیر ا   صورو ممت  اس. فرد به ع . ندا.ت  ارامن روانی از مقاب ه های ناسا،و و آع مئئ ه  

خ رناک اسکتهاده ساد  ا راه آع های عجولانه ای را برای بیرون امدن از موگ ی. اسکترس زا اسکتهاده سادا در ا   

ضافه می .ود سه گاهی ا   مشت و صورو نه  ا ا مشتع اص ی آع نمی .ود ب ته مشت و د  ری نیز به ان ا

 ثانو ه بئیار مبرب  ر و ز ان بار  ر  از مشتع اص ی اس.ا

 هرسدام از مقاب ه های مئئ ه مدار و هیجان مدار می  واناد سا،و  ا ناسا،و با.ادا

نمونه ها ی از مقاب ه های مئکئ ه مدار ناسکا،و: دزدی سردنا فرار سردن از ماز ا به زور متوسکع .کدنا  ❖

 تهاده از پرخار ا خودسشی و ااااس 

نمونکه هکای از مقکاب که هکای هیجکان مکدار نکاسکککا،و: اعتیکاد و پاکاه اوردن بکه موادا بکدگو یا انجکام رفتکارهکای   ❖

د و م مولا همراه با پشیمانی اس. ا ن تانشی ه رفتارها ی سه بدون فتر و به صورو ناگ انی انجام می .و

 ه بردن به خرافاو و فا  گیری و اااادس. از سو.ن بردا.ت ا ناامید .دنا پاا

 



                     
 

 ویژگی های افراد در رویارویی با مسائل 

 :افراد در رو ارو ی با مئاتع به چاد دسته  قئیو می .وند 

برخی در زنکدگی روزمره خود آتی گکادر بکه برطرر سردن مئکککاتکع سوچکک و اسکککان  نبوده و در مقکابکع ان دچکار 

پر شککانیا دسککت اچ ی و ناراآتی می .ککوندا ا   افراد ترفی.  حمع مشککت و را ندا.ککته و اآئککاس  اس و 

درماندگی می سااد و در صککور ی سه به ان ها سمک نشککود ممت  اسکک. به بیماری های جئککمی و روانی مبت   

 .وندا

 ی اسک. ا ا   افراد نه  ا ا در  در مقابع مشکت و در آد بالاگروه د  ر افرادی هئکتاد سه  حمع و طاگ. ان ها 

زندگی موفق هئکتاد و سوهی از مشکت و نیز نمی  واند ان ها را خئکته ساد ب ته  به سک لا بالا ی از  وانمادی و 

 گدر مادی نیز می رسادا

در واگی گروه او  بکه د،یکع عکدم اگکاهی سکافی و فقکدان اعتمکاد بکه نهب و عزو نهب خی ی زود ازرده خکاطر و نکاامیکد 

.ککوندا باابرا   لازم اسکک. م ارو های زندگی ماناد آع مئککئ ه را  اد ب یرند  ا بتواناد در برابر مشککت و می  

 مقاوم. سرده و ها ام مقاب ه با  ک مشتع  صمیمی ما قی ب یرندا 

 

 م مولا افراد فاگد  وانا ی باا به دلا ع ز ر گادر نیئتاد برای مئاتع زندگی خود راه آع مااسب را بیاباد: 

 مشتع را د،یع را بر ض یا بی سها تی و بی است دادی خود می داناداوجود  ✓

 ابه ها ام رو ارو ی با مشت و داتما خود را سرزنن می سااد  ✓

 داداتما از ان فرار میتاابه جای روبرو .دن با مشتع  ✓

 م تقدند سه وجود مشتع در زندگی غیرطبی ی اس. و نبا د وجود دا.ته با.دا ✓

 



 اجرا سایوانیاز اس.  ا مراآع و گام های آع مئئ ه را اتع برای آع مئ

 

                                    

 

 آع مئئ ه .ن گام اص ی دارد :

گتی مشکت ی برای ما پین می ا د مبصکوصکا اگر ان مشکتع م و با.کد م مولا و :  ا باذ ن رر آع مئکئ ه .1

دچار ن رانی و دسکککت اچ ی می .کککو و در چای  آا،تی نمی  وانیو خوب فتر سایو و راه آع خوبی را 

ا   نتته را  مشککتع خود پیدا سایو ا پب او،ی  سار ا   اسکک. سه ارامن خود را آهظ سایو و با د ی  برا

درونی  وی  سه مر ب با ما آرر می زند سه گهت  به  اد دا.ککته با.ککیو سه همه ما  ک ندای درونی دار و  

 نام داردا

برخی از افراد ماناد  ک دوسک. م ربان اسک. سه سک ی می ساد به ما د،داری دهد و می و د در  ا   ندای درونی  

 همه چیز درس. می .ود و ااان ران نبارا مشتع برای همه پین می ا دا م  می  وانو آ ن ساوا 

و،ی در عده ای ا   ندای درونی ماهی و سکرزنشک ر اسک. و مدام می گو د م  ادم بی عرضکه ای هئکتوا م   اب وا  

 م  بد.انئوا هر چی ب  هئ. سر م  ناز  می .ودا نمی  وانو ان را آع ساو و ااااا

از گهت وی درونی خود اگاه با.کید و در صکور ی    باابرا   وگتی با مشکت ی مواجه می .کو د او،ی  گدم ا   اسک. سه

د  ا ین را به گهت وی ماب. و انرژی ببن  غییر دهابا د    داسای  سه از س ماو ماهی و سکرزنشک ری اسکتهتده می

 بتوانید به صورو موثر و مهیدی با مشتع روبرو .و دا

   ر ی دگیق مشتع .2

سه ندانیو مشکتع چیئک. نمی  وانیو    ز را  ا وگتیاو  با د  بدانیو سه مشکتع ما چیئک.ا    ابرای آع  ک مشکتع

  ار سوا  را مد نظر گرار داد: چان را آع سایو ا برای   ر ی مشتع با د 



 مشتع چیئ. ؟ •

 مشتع از چه زمانی اغاز .ده؟ •

 مشتع در چه موگ ی. و متانی ا جاد .ده اس. ؟ •

 چه سئانی در ا جاد و گئترر مشتع دخا،. دارند؟ •

                                

 

 را پب از بررسکی سکوا  های فوم مشکتع برای ما رو.ک  می .کود ا وگتی سه مشکتع مشکبا .کد با د مشکت و

 دسته بادی سایو  ا بتوانیو ان ها را او،وب. بادی سایوا

 ف رستی از راه آع های مبت ی  یه   .3

،یئکک. سایدا برای آع  ک  را ممت  ج . آع مشککتع  ساید و  مام راه آع هایفتر  در ا   مرآ ه با د خوب 

مشکتع راه آع های مبت هی وجود دارد و هرچه بتوانید راه آع های بیشکتری پیدا ساید در آع مشکت و موفق  

  ر خواهید بودا

ا    تایک به ا   صکورو اسک. سه با د   ابرای پیدا راه آع های مبت ی با د از  تایک بارر فتری اسکتهاده سرد

چه ا  چه بد   اذهاتان می رسد چه خوب  هد ان را در آا،. ازاد و رها گرار دهید و  مام راه آع ها ی سه بذه  خو

باابرا   در ا   مرآ ه هیچ گضکاو ی در مورد مائکب بودن  ا نبودن راه آع ها   اچه اسکان  اددا.ک. ساید   و سکب.

 انجام نمی دهیوا

 اس. ان ها را روی  ک ساغذ  اددا.. سایدابرای ب تر ارز ابی سردن راه آع های م رح .ده ب تر 

 ارز ابی راه آع های م رح .ده و انتباب ب تر   راه .4

در ا   مرآ ه لازم اسک. مراآع ،یئک. .کده در مرآ ه گبع را مورد ارز ابی گرار داده و ب تر   راه آع را انتباب 

بکا کد راه آکع هکا را بکا هو مقکا ئکککه سایکد و ا   سکار از طر ق مقکا ئکککه سردن   اسایکدا برای انتبکاب ب تر   راه آکع

آع های م رح  ه  انجام می .ککودا به ا   صککورو سه .ککما با د پیامدهای هر سدام از را ها  پیامدهای ان راه آع



  دارده را .کده و فوا د اآتما،ی ان ها را مورد بررسکی گرار دهید و راه آ ی را سه سمتر   هز اه و بیشکتر   فا د 

با افراد اگاه و جمی اوری اط عاو بیشکتر در ان   نمشکورو سرد طر ق  ازمی  وانیو    سه برای ا   سار  انتباب ساید 

 آوزه زود ر به نتیجه برسیوا 

 

                           

 

 اجرای راه آع انتباب .ده .5

 نتیجکه    بکه جرا ب کذار کد و در عمکع  بکا کد ان را    اپب از انتبکاب ب تر   راه آکع از بی  راه آکع هکای ممت 

 اان را مورد بررسی گرار دهید 

 ارز.یابی .6

پب از اجرای راه آع انتباب .ده با د ارز ابی .ود  سه ا ا راه آع مورد نظر موثر و رضا . ببن بوده  ا نها اگر 

 ابدا در غیر ا   صکورو راه انتباب .کده در رفی مشکتع موفقی. امیز بود چه ب تر و فرا اد آع مئکئ ه پا ان می  

سه به آع مشکتع ماجر نشکده و ان در سجا ا.کتا  وجود دا.کته    با د مراآع آع مئکئ ه را مرور ساید و ببیاید 

به ا   م ای سه .ا د مشتع به درستی انتباب نشده  ا  مام راه آع های ممت  در نظر  د ا.کتا  را برطرر ساز 

گرفته نشکده و  ا .کا د .کما ب تر   راه آع برای آع مشکتع انتباب نترده ا دا پب از بررسکی ا   مئکاتع با د 

 فرا اد آع مئئ ه را از سر ب یر دا

 گ ی. برای فرد مشتع ساز نبا.دازمانی مراآع آع مئئ ه پا ان می با د سه د  ر ان مو



                          

 

 عوامع بازدارنده 

آع مئکئ ه  را  ح.  اثیر گرار می    امانی صکحیلا فتر سردن و آع مئکئ ه می .کود و در سعا  وجود برخی از عوامع

 سه به صورو ز ر می با.اد: دارنده هئتاد زدهد سه عوامع با

 و ممت  اسک. اآئکاسکاو ناخو.کا ادی ماع  رس و اضک راب دا.کته  اآئکاسکاو: ها ام رو ارو ی با مشکت ▪

با.کیوا رو ارو ی با مئکئ ه می  واند اضک راب زا با.کد چرا سه فرد در موگ ی. نا.کااخته گرار می گیرد و 

داندا ا   عدم اگاهی می  واند  و،ید اضک راب سادا   رس ها و اضک راب ها می  واناد   راه آع ان را نمی

 نه و  وام با هو ا هام بیهتاد و مان ی با.اد در  افت  راه آع مااسبابه صورو جداگا

  صکب: گاهی اوگاو ما آاضکر نیئکتیو گبو  سایو سه نظر ما ا.کتباه اسک. و نظر  ک فرد سوچتتر از ما  ▪

درسک. اسک.ا دا.کت  ان  ار پذ ری در مورد گبو  و رد نظراو مبت ی از مواردی اسک. سه با د به  در   

ران را در خود پرورر   از   صکب سو سایو و خصک . مشکورو با د با د ا هرچه می  وانیو  د خ دهردر ما  

ضی از افراد  فتر می سااد او،ی  راه آ ی  دهیوا  تی از .ا ی  ر   موارد   صب نادرس. ا   اس. سه ب

 ری ازیان دفار می ساادا طبی ی اسک. سه بئکز اسه به ذهاشکان می رسکد همان راه آع درسک. اسک. و ا

 او،ی  راه آع ها ا.تباه خواهاد بودا

ا فرد برای انتباب او،و . و  ا اختصکککاس دادن به ماابی    سه  رفتار  تانشکککی: ا   رفتار باعی می .کککود ▪

و نتواند راه و رور مااسککبی برای آع سردن مئککاتع بیابدا رفتار  تانشککی بازده آع  ما قی فتر نتاد 

مئککاتع می  واناد به دلا ع مبت ی ماناد فشککار عصککبیا اخت لاو سردن مئککئ ه را پا ی  می اوردا ا    

 .بصی. و  ا  ربیتی فرد ا جاد .ودا

و ژگی های .کبصکیتی: افراد با سکبک های .کبصکیتی گوناگون به طرم مبت هی سک ی در آع سردن   ▪

سکب مئکاتع مبت ی دارندا ان ها با اختصکاس دادن ماابی نامااسکب به مئکاتع و  ا ا باذ رور های ناماا

 م مولا در آع سردن مئاتع به مشتع برمی خورند و نمی  واناد رفتار سارامدی دا.ته با.ادا 



 در ن ا . 

اگر س ی سایو مراآع آع مئئ ه را  مر   سایو و انجام ان ها را برای خودمان به صورو  ک عادو در بیارور و  

مشکت و را به صکورو موثر ر و مهید ری آع  و آواسکمان به عوامع بازدارنده آع مئکئ ه با.کد می  وانیو مئکاتع و

 سایوا

م کارو هکای زنکدگی برای گروه خکدمکاو بیمکارسکککتکان در  کار     اموز.کککی  ا   م کا،کب در گکا،کب سکارگکاه ❖

 برگزار گرد دا 23/1/1400

 

 م ئا دهقانی هسار.ااس ار.د روان .اای با،یای  

 







 


