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 ینا به انبحر در بهتر ريگازسا و روان سلامت ايبر

  :کنید قتد اردمو

 به ما از هریک. بشناسید را دخو سسترا ينشانهها

 می کنشوا ارناگو ادثحو و سسترا به تیومتفا شکل

 ابضطرا هنیذ و جسمی ينشانهها  به گاهیآ. هیمد

 لمثا ايبر.  ستا آن مدیریت در مقد لیناو

 بیاخو بی ،فتنر در رهکو از و عصبانیت ي،تحریکپذیر

 سپاسما ،تمرکز معد درد،سر ،خستگی س،ترس،کابو و

 علایم از شیارگو تمشکلا و ،قلب تپش ،عضلانی

  .ستا ابضطرا

 مانند نددار تیومتفا يکنشهاوا ادفرا نیابحر یطاشر در

 و گمیدرسر ،مساله با رمکر هنیذ لشتغاا اب،ضطرا

 در باشید شتهدا خاطر به کرختی  ساحسا یا ،گانگیدو

 اکثرا و هستند طبیعی غیر هاقتفاا معمولا هاانبحر

 انیگرد یا نتادخو به. ستا طبیعی ادفرا يکنشهاوا

 ريکا. نزنید دنبو غیرطبیعی یا دن،بو ضعیف برچسب

 ربسیا و نهاگرریثاا ،شجاعانه هیدد می منجاا شما که

  .ستا  شمندارز

 

 چالش نهمزما ندامیتو انبحر یطاشر در دنکر رکا

 .  باشد بخش ضایتر و نگیزابر

 ايبر انبحر نماز در ندامیتو ديیاز مسائل

 بتلاا خطر:  جمله از باشد زاتنش خدمت نهندگادئهارا

 ريکاربا ، نفیااطرا سیبآ از نیانگر و ريبیما به

 ، نهایشاادهخانو و رانبیما درد و نجر همشاهد ،سنگین

 یطاشر در ارشود يها يتصمیمگیر ، ادهخانو از ییاجد

 . منابع  دننبو سسترد در و ،ندگیز و گمر

 ايبر سسترا مدیریت و يپیشگیر به توجه ینابنابر

 .ستا وريضر مانیدر تخدما نهندگادئهارا

 

کاهش اضطراب 

 پرسنل درمانی

 



          

 

 ايبر اجرا قابل و دهسا يهاروش از ر،کا محل در

 کششی تحرکا: کنید دهستفاا سسترا و تنش کاهش

 دوش ز،با يفضا در زدن  مقد قیقهد چند ،نرمش و

 دنکر شگو قیقهد چند ،عمیق تنفس تمرین ،گرفتن

  به ندامیتو دنکر نیایش یا ،بخشآرام موسیقی به

 هر لحظاتی کنید سعی. کند کمک شما تنش کاهش

  .کنید دور رکا از را نهنتاذ هکوتا چند

 نمکاا حد تا ،هستید خانه در و نمیکنید رکا قتیو

 نقش. کنید حفظ را دخو قبلی همرروز و لمعمو برنامه

 به ،کنید یفاا ادهخانو از  يعضو انعنو به را دخو

 و ،کنید ورزش ،یددازبپر دخو علایق و سرگرمیها

 برنامه در ستا مشبخشآرا شما ايبر که را هاییرکا

  .یداربگذ 

 تقویت رکا محل در را تیمی رکا و حمایت فرهنگ

 از. بشناسید را میکنید رکا نهاآ با که اديفرا: کنید

 گرا و کنید السؤ  نهایشا نیانگر ردمو در نهاآ

 نهاآ به نیز دخو يها نیانگر ردمو در یددبو حترا

 رکا و انبحر عموضو به را دخو يصحبتها .بگویید

 نیز يیگرد يهاعموضو ردمو در و نکنید ودمحد

 .کنید صحبت

 

 ادفرا.. بپرسید را هم لحا و کنید حمایت یکدیگر از

 کوچک يها خطا با دیاز سسترا مهنگا معمولا

 به ،کنند می ازهندا از بیش يها ردبرخو انیگرد

 ادفرا جدیت و شتلا و بدهید مثبت ردخوزبا یکدیگر

  .کنید تشویق را

 رخباا و تعاطلاا نجریا در ستا زملا ینکها ضمن

 غیرموثق منابع از هیژو به رخباا با جههامو ،باشید روزبه

 رمکر دنکر چک. کنید ودمحد را زيمجا يفضا در و

 دهکر بیشتر را شما سسترا ندامیتو زيمجا يشبکهها

 ژينرا و انیابیتوزبا ايبر که را شما حتاسترا نماز و

  .کند ودمحد یددار زنیا

 روش و سبک نیابحر یطاشر علیرغم که باشید قبامر

 نهاآ مسائل و رانبیما با ردبرخو در را دخو اي حرفه

 به طمربو رانبیما دبهبو یندآفر از بخشی. کنید حفظ

  .ستا نماايحرفه کاملا حالت در ما همشاهد

 از رجخا که یدآمی پیش ديیاز اردمو هاانبحر در

 لکنتر در یکهاردمو بر فقط کنید سعی. ماست لکنتر

 از بخشهایی به حد از بیش و کنید تمرکز شماست

  .نکنید فکر یدارند آن بر کنترلی که انبحر

 

. کنید مدیریت را گیادخانو ينیهاانگر و دغههاغد

 و نماز د،خو ريکا برنامه ردمو در دخو نیکادنز با

 و باشند ستما در شما با نندامیتو که شیرو

 برنامه کنید سعی. کنید صحبت ننیهایشاانگر

 نستادو و  ادهخانو با صحبت و ستما ايبر منظمی

  .باشید شتهدا

 دارد نمکاا که ییجا تا. کنید قبتامر نتادخو از

 سالم تغذیه. باشید شتهدا کافی حتاسترا و ابخو

 و کنید ودمحد را  کافئین فمصر. باشید شتهدا

  .بنوشید کافی تمایعا

 یا سسترا لیلد به یددکر سحساا که تیرصو در

 يهارکا نیداتو نمی لیامتو روز چند ايبر گیدفسرا

 ،هستید ديیاز رفشا تحت  یا هیدد منجاا را همرروز

 .بگیرید کمک نپزشکروا از

 


