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 فبلذ تَاًبٖٗ ّبٕ لاسم ٍ ريیبريیی ثب مسبئل زودگی     اهزٍسُ ػل٘زغن اٗجبد تغ٘٘زات ػو٘ك فزٌّگٖ در ضَُ٘ ّبٕ سًذگٖ ، ثس٘برٕ اس افزاد در 

وٌبر آهذى ثب فطبرّبٕ سًذگٖ . اسبسٖ اًذ ٍ ّو٘ي اهز آًبى را در هَاجِْ ثب هسبٗل ٍ هطىلات سًذگٖ رٍسهزُ ٍ همتض٘بت آى آس٘ت پذٗز ًوَدُ است

 ّوَارُ ثخطٖ اس ٍالؼ٘ت سًذگٖ اًسبى ثَدُ ٍ در ادٍار هتفبٍت سًذگٖ اٍ ، ثِ اضىبل گًَبگَى تجلٖ  ،کست مُبرت َبی فردی ي اجتمبعیٍ 

 .ٗبفتِ است

    در دٍرٓ وَدوٖ، تؼبرض ّب جلَٓ چٌذاًٖ ًذارًذ؛ اهب ثب افشاٗص سي ٍ ٌّگبم هَاجِْ ثب دضَارٕ ّبٕ ٍٗژٓ سٌ٘ي ًَجَاًٖ ٍ جَاًٖ، وطوىص ّبٕ 

ّن سهبى ثب رضذ جسوبًٖ ٍ رٍاًٖ ، اًتظبرات خبًَادُ ٍ جبهؼِ ً٘ش اس فزد افشاٗص هٖ ٗبثذ؛ ثغَرٕ وِ . درًٍٖ ٍ هح٘غٖ ث٘طتز تظبّز پ٘ذا هٖ وٌٌذ

 . ًَجَاى هٖ پذٗزد ثِ سجت سًذگٖ اجتوبػٖ، ثخطٖ اس توبٗلات خَد را هحذٍد وٌذ ٍ در چْبرچَة ٌّجبرّبٕ اجتوبػٖ ٍ گزٍّٖ لزار دّذ

   در اٗي ه٘بى ّز چِ جبهؼِ پ٘چ٘ذُ تز ٍ ارتجبعبت ث٘ي فزدٕ ٍ اجتوبػٖ ٍس٘غ تز گزدد، تؼبرض ّبٕ درًٍٖ ٍ هح٘غٖ ً٘ش س٘ز صؼَدٕ عٖ هٖ وٌذ ٍ 

اػت٘بد ثِ س٘گبر، الىل ٍ هَاد هخذر، پٌبُ ثزدى ثِ اًَاع دارٍّبٕ اػصبة ، رفتبرّبٕ هتٌَع ٍ . اٗي ّوِ ثِ سزگطتگٖ ٍ آضفتگٖ ث٘طتز فزد هٖ اًجبهذ

 .پ٘چ٘ذٓ جبهؼِ ست٘شاًِ ٍ اًَاع اختلالات رٍاًٖ ٍ ػبعفٖ، هحصَل چٌ٘ي فزاٌٗذٕ است

در ٗه هح٘ظ هطبثِ اجتوبػٖ ثزخٖ اًسبى ّب تَاى همبثلِ ثب هطىلات ٍ اًتظبرات را در اًذن .    لذرت سبسگبرٕ افزاد در جبهؼٔ اًسبًٖ ثزاثز ً٘ست

در همبثل    . گزفتبر هٖ ضًَذ (... رفتبر ضذ اجتوبػٖ ٍ تخزٗجٖ ٍ )سهبًٖ اس دست هٖ دٌّذ ٍ خ٘لٖ سٍد در دام اًشٍا ، افسزدگٖ ٗب ػولىزد ًبهٌبست 

آًْب ّوَارُ ثِ راُ ّبٕ هف٘ذ ٍ هَثز هٖ اًذٗطٌذ ٍ ثِ درستٖ . ػذُ إ ثب اًذٗطِ ٍ تحل٘ل هَلؼ٘ت، ثِ رفتبرٕ سبسگبراًِ ٍ ّوزاُ ثب تحول رٍٕ هٖ آٍرًذ

لذرت سبسگبرٕ ٍ تَاًبٖٗ فزد ثزإ همبثلِ ثب اًتظبرات ٍ دضَارٕ ّبٕ سًذگٖ رٍسهزُ ، سلاهت رٍاًٖ . هٖ داًٌذ وِ راّٖ ثزإ حل هسئلِ ٍجَد دارد

 . فزد را تحت تبث٘ز لزار هٖ دّذ ٍ  ثصَرت رفتبر سبسگبراًِ ٍ ػول هَثز ٍ هثجت تجلَر هٖ ٗبثذ

 

  ٍمُبرت َبی زودگی تًاوبیی َبی رياوی ي اجتمبعی ثرای رفتبر اوطجبقی ي مًثر َستىد کٍ افراد را قبدر می سبزود تب ث

 .طًر مًثرتری ثب مقتضیبت ي چبلص َبی زودگی ريزمرٌ مقبثلٍ کىىد

 

هْبرت ّبٕ سًذگٖ ضبهل دُ هْبرت اصلٖ ٍ اسبسٖ ّستٌذ وِ غبلجب ثصَرت جفت جفت عجمِ ثٌذٕ هٖ ضًَذ، سٗزا ث٘ي ّز جفت ارتجبط عج٘ؼٖ ٍجَد داضتِ 

 : ٍ در حم٘مت ثِ هٌشلٔ دٍ رٍٕ سىِ ّستٌذ ؛ اٗي هْبرت ّب ػجبرتٌذ اس 

-  تفکر اوتقبدی / مُبرت تفکر خلاق -  تصمیم گیری /مُبرت حل مسئلٍ-  ثیه فردی /   مُبرت َبی ارتجبطی–َمدلی / خًد آگبَی 

 مُبرت َبی مقبثلٍ ثب َیجبوبت ي مقبثلٍ ثب استرس

 :خًدآگبَی                        

 آگبّٖ اس ًمبط لَت -

 آگبّٖ اس ًمبط ضؼف -

 آگبّٖ اس حمَق ٍ هسئَل٘ت ّب -

 تَض٘ح ارسش ّب -

  اًگ٘شش ثزإ ضٌبخت -

 :َمدلی 

 ػلالِ داضتي ثِ دٗگزاى -

 تحول افزاد هختلف -

 رفتبر ث٘ي فزدٕ ّوزاُ ثب پزخبضگزٕ ووتز -

 (دٍست ٗبثٖ)دٍست داضتٌٖ تز ضذى  -

 احتزام لبئل ضذى ثزإ دٗگزاى -



 :مُبرت َبی ارتجبطی 

 ارتجبط ولاهٖ ٍ غ٘زولاهٖ هَثز -

 اثزاس ٍجَد -

 هذاوزُ -

 اهتٌبع -

 غلجِ ثز ّ٘جبًبت -

 گَش دادى -

 :مُبرت َبی ثیه فردی 

 ّوىبرٕ ٍ هطبروت -

 اػتوبد ثِ گزٍُ -

 تطخ٘ص هزسّبٕ ث٘ي فزدٕ هٌبست -

 دٍست ٗبثٖ ، ضزٍع ٍ خبتؤ ارتجبعبت -

 :مُبرت َبی حل مسئلٍ 

 تطخ٘ص هطىلات، ػلل ٍ ارسٗبثٖ دل٘ك آًْب -

 درخَاست ووه اس سبٗز هٌبثغ حوبٗتٖ -

  (ثزإ حل تؼبرض)در صَرت لشٍم هصبلحِ  -

 آضٌبٖٗ ثب راُ حل ّبٕ احتوبلٖ ثزإ هطىلات -

 تطخ٘ص راُ حل ّبٕ هطتزن هف٘ذ ثزإ جبهؼِ -

 

 :مُبرت َبی تصمیم گیری          

تصو٘ن گ٘زٕ فؼبلاًِ ثز هجٌبٕ آگبّٖ اس حمبٗك ٍ اهىبًبت  -

 .هَجَد وِ اًتخبة ّبٕ هب را تحت تبث٘ز لزار هٖ دٌّذ

 تصو٘ن گ٘زٕ ثز هجٌبٕ ارسٗبثٖ دل٘ك هَلؼ٘ت ّب -

 تؼ٘٘ي اّذاف ٍالغ ثٌ٘بًِ -

ثزًبهِ رٗشٕ ٍ پذٗزش هسئَل٘ت ّب ثزإ اًغجبق ثب هَلؼ٘ت  -

 ّبٕ جذٗذ

 :مُبرت َبی تفکر خلاق 

 تفىز هثجت -

 (جستجَٕ اعلاػبت جذٗذ)ٗبدگ٘زٕ فؼبل  -

 اثزاس خَد -

 (ثزإ تصو٘ن گ٘زٕ)تطخ٘ص حك اًتخبة ّبٕ دٗگز  -

  تطخ٘ص راُ حل ّبٕ جذٗذ ثزإ هطىلات -

 : مُبرت َبی تفکر اوتقبدی 

ادران تبث٘زات اجتوبػٖ ٍ فزٌّگٖ ثز ارسش ّب، ًگزش ّب  -

 ٍ رفتبرّب

 آگبّٖ اس ًبثزاثزٕ ، پ٘ص داٍرٕ ّب ٍ ثٖ ػذالتٖ ّب -

ٍالف ضذى ثِ اٗي هسئلِ وِ دٗگزاى ّو٘طِ درست         -

 .ًوٖ گٌَٗذ

 آگبّٖ اس ًمص ٗه ضْزًٍذ هسئَل -

 :مُبرت َبی مقبثلٍ ثب َیجبوبت 

 ضٌبخت ّ٘جبى ّبٕ خَد ٍ دٗگزاى -

 ارتجبط ّ٘جبى ّب ثب احسبسبت ، تفىز ٍ رفتبر -

 همبثلِ ثب ًبوبهٖ ، خطن، ثٖ حَصلگٖ ، تزس ٍ اضغزاة -

 همبثلِ ثب ّ٘جبى ّبٕ ضذٗذ دٗگزاى -

 

 :مُبرت َبی مقبثلٍ ثب استرس 

 همبثلِ ثب هَلؼ٘ت ّبٖٗ وِ لبثل تغ٘٘ز ً٘ستٌذ -

فمذاى، ) استزاتژٕ ّبٕ همبثلِ إ ثزإ هَلؼ٘ت ّبٕ دضَار  -

 (عزد ، اًتمبد

 همبثلِ ثب هطىلات ثذٍى تَسل ثِ سَء هصزف هَاد -

 آرام هبًذى در ضزاٗظ فطبر -

 تٌظ٘ن ٍلت ٍ هذٗزٗت سهبى -

 

 

 

 هؼبًٍت ثْذاضت داًطگبُ ػلَم پشضىٖ تْزاى

 مرکس ثُداضت جىًة تُران

 ياحد سلامت رياوی اجتمبعی ي اعتیبد

  سعیدٌ مصطفًی–زَرا مرتضًی 


