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 دوره: نام

 روش های مقابله با استرس 

 توضیح 
دانند و از آنجا که خودشان بیشتر والدین دنیای کودک را دنیایی پر از شور و نشاط و بدون هرگونه استرس و نگرانی می

 نیا .زا توجه ندارندکنند، خیلی به عوامل استرساز فرزندانشان محافظت و مراقبت کرده و نیازهایشان را تامین می

و  یاسترس در روابط خانوادگ ،یما شده است. استرس کار یهمه یزندگ یهاواژه نیاز پرکاربردتر یکیروزها استرس 

کودکان و استرس در  انیم نیاند. در اما را احاطه کرده یابعاد مختلف زندگ رحمانهیکه ب گریاسترس د کیهزار و 

متحده  التیدر ا ۲۰۱۴که در سال  یو پژوهش یجنظرسن به شدت حساس و مهم است. بر اساس یانوجوانان مقوله

 نیاز بزرگسالان رواج دارد. چن شیاعلام کرد استرس در نوجوانان ب کایامر یشناسصورت گرفت، انجمن روان کایامر

و دور از ذهن  بیعج یاز جمله نوجوان یسن یهااست. استرس در تمام رده نیوالد یبرا یجد یزنگ هشدار یخبر

 یآن را جد دینشده با میکه اوضاع هنوز چندان وخ یدارد. در واقع زمان یدگیو رس یبه بررس ازین تاما به شد ستین

صبر  یرفع آن کم یبرا نینوجوانان متنوع و گوناگون است و اگر والدکودک و استرس در  لیگرفت و درمان کرد. دلا

 خواهد رفت.  نیاز ب یو حوصله به خرج بدهند، مشکل به سادگ

 مخاطبان 
 والدین 

 سرفصل های آموزشی
 :می شوند بیان دوره این در زیر موارد خلاصه طور به

 استرس چیست  1

 مراحل ایجاد استرس 2

 علائم استرس چیست  3

 بیماریهای ناشی از استرس  4

 تجزیه وتحلیل دلایل استرس  5

 مدیریت استرس اصولی برای شیوه های  6

 اندازه گیری استرس  7

 راه های مقابله با استرس 8

 تعادل درون  9
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  می باشد ۱۲صبح و پایان کلاس ساعت  9شروع کلاس ها از ساعت.  

  .محل برگزاری کلاسها متعاقبا اعلام می شود 

 .یک روز قبل از شروع دوره هماهنگی های لازم با شما انجام خواهد گرفت 

  تماس حاصل فرمایید.   ۰۲۱66۰5۴958جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره 
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