
 آموزش راهکارهای مقابله با استرس
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طرح مراقبت اجتماعی از دانش آموزان 
 (نماد)



 استزس چیست

استزس عثارت اس ّز ًیزٍ یا فشار اعن اس فشار جسواًی ، رٍاًیی،  -
 .ّیجاًی ٍ یا هَقعیتی است

استزس تِ سثک سًذگی، افکار ٍ ّیجاًیات ٍ هشیک ت سًیذگی    -
 .هزتَط هی شَد

هقذار کوی استزس تزای اًجام فعالیت هفیذ است، اها هقذار سیاد -
 .آى هی تَاًذ تِ آسیة رٍاًی یا تذًی هٌجز شَد

در هَاجِْ تا هٌاتع استزس سا، تذى ها تِ عَر خَدکار تزای پاسخ -
 .جٌگ ٍ گزیش آهادُ هی شَد

 



 ياقعیت هایی در مًرد استزس

استزس غیز قاتل اجتٌاب است ٍ ًوی تیَاى اس آى فیزار   -
 .کزد

ها هی تَاًین عَاهل هَثز تز استزس خیَد را شٌاسیایی   -
 .کٌین

 .ها هی تَاًین ع ئن استزس خَد را شٌاسایی کٌین-
 .ها هی تَاًین اس استزس پیشگیزی کٌین-
 .ها هی تَاًین راّکارّای کٌتزل استزس را تیاهَسین-



 کاربزگ تمزیه مًاجهه با استزس 



عوامل ایجاد 

 کننده استرس

 -فزهىگی 

 اجتماعی

 محیطی  ضىاختی 

 فیشیًلًصیک



 کاربزگ تمزیه عًامل استزس سا 



 مهارتهای مقابله با استرس

همبثلِ تلاؽ ٍ کَؿـی اػت، کِ فشد اًجبم هی دّذ تب اػتشع سا 
ثِ ػجبست  . اص هیبى ثجشد ٍ یب آى سا ثِ حذالل سػبًذُ ٍ تحول کٌذ

دیگش، دس فشآیٌذ همبثلِ، تلاؽ فشد ثش ایي اػت کِ هٌجغ اػتشع  
سا اص صًذگی خَد حزف کٌذ ٍ هـکلی سا کِ ایجبد ؿذُ ثشعشف 

اهب  . ػبصد ٍ اص ایي عشیك تؼبدل ٍ آساهؾ خَد سا ثِ دػت آٍسد
ِ ای اػت کِ فشد ًوی تَاًذ آى سا کبهلا   گبّی فـبس سٍاًی ثِ گًَ

دس ایي گًَِ هَاسد اٍ ػؼی هی کٌذ تب  . دس صًذگی خَد اص ثیي ثجشد
 .  اص ؿذت ٍ هیضاى فـبس سٍاًی حبصلِ ثکبّذ

 



 راهبزدهای مقابله با استزس

  حفظ را خَدتاى ّیجاًی تَازى ٍ بواًیذ آرام کِ کٌٌذهی کوک ضوا بِ راّبردّا ایي
 :کرد تقسین کلی دستِ دٍ بِ تَاىهی را هثبت راّبردّای .کٌیذ

 اضارُ راّبردی بِ هستقین  عول :ّستٌذ هستقین عول با ارتباط در کِ راّبردّایی .۱ 
  .دٌّذ هی اًجام استرس هٌبع بردى بیي از برای هستقیوی اقذام هعلواى آى در کِ کٌذهی
 بر اها ًذارًذ، سرٍکار استرس هٌبع با دٌّذُتسکیي ّایتکٌیک :تسکیٌی راّبردّای .۲

   .ضًَذهی هتورکس هٌابع ایي از ًاضی استرس احساسات کاّص



 راهبزدهای مقابله ضىاختی

ُ  ،هحیغیارسیاتی افزاد اس تجارب  ی هییشاى  تعییي کٌٌیذ
تزخی اس . کٌٌذتْذیذ ٍ یا فشاری است کِ آًاى تجزتِ هی
ذ ًشَسا تلقی رٍیذادّا هوکي است تزای یک فزد استزس

ًیَ  ٍ شیذت پاسیخ    . ذًٌثاشٍ تزای فزد دیگز ایي گًَِ 
-سا تحت تأثیز ادراک آًاى قزار هیافزاد تِ عَاهل استزس

یعٌی آیا اس دیذ فزد، آى هَقعییت تْذییذ کٌٌیذُ    . گیزد
استزسی کیِ ییک   . است یا چٌذاى تْذیذ کٌٌذُ ًیست

فزد را عاجش هی کٌذ هوکي است فزد دیگزی را تزاًگیشد 
شٌاسیین کیِ   ی ها افیزادی را هیی  ّوِ. یا آراهش تخشذ

کٌٌیذ ٍ در هلیل   ًاراحت ّستٌذ ٍ احساس تذتختی هیی 
 . کشتی آًاى تِ گل ًشستِ است



راهبزدهای کاربزگ تمزیه 
 مقابله ضىاختی



 مهارت جزأت يرسی

-دیذگبُ ٍ ػمبیذ افکبس، احؼبػبت، کِ دّذهی سا تَاًبیی ایي ؿوب ثِ ٍ اػت استجبعی ػجک یک ٍسصیجشأت

-جشأت تمَیت ساّکبسّبی اص ثشخی .ًـَد پبیوبل دیگشاى حك کِ ای گًَِ ثِ اهب کٌیذ، ثیبى سا خَدتبى ّبی

 .اػت ؿذُ آٍسدُ صیش دس ٍسصی

 .تیاهَسیذ را گفتي ًِ چگًَِ .کٌیذ تیاى را احساساتتاى �� 

 .تگذاریذ احتزام دیگزاى ًیاسّای ٍ خَدتاى ًیاسّای تِ �� 

 در خَد تیاى ٍ اتزاس هعٌای تِ تلکِ .آٍریذ دست تِ خَاّیذهی را چِ ّز کِ ًیست هعٌا ایي تِ ٍرسیجزأت  ��
  .گذاریذهی احتزام دیگزاى تِ ّن ٍ خَدتاى تِ ّن کِ است رٍشی

 .ًیست یکساى شَد،هی گذاشتِ پا سیز را دیگزاى حقَق آى در کِ پزخاشگزی تا ٍرسیجزأت ��

 .ًیست هٌاسة ٍجَد اتزاس ٍ ٍرسیجزأت هَقعیتی ّز در �� 



کاربزگ تمزیه مهارت 
 جزأت يرسی



 مهارت اوتقاد پذیزی

خاَد سا   ،اًتمابد داسای هْبست اثشاص ٍجَد ضؼیف ٌّگبم هَاجِْ ثاب  فشد 
 .دّذثبصد ٍ پبػخ هٌبػجی ثِ اًتمبد ًویهی

فشدی کِ اص هْبست اثشاص ٍجَد ضؼیفی ثشخَسداس اػت، ٌّگبهی کِ هاَسد  
هوکي اػت ثِ خاَدؽ  . ؿَدخـوگیي ٍ هضغشة هی ،ثگیشداًتمبد لشاس 

گَیٌذ هي اؿتجبُ کشدم، آًْب حاك ًذاسًاذ اص   ثگَیذ، ثِ چِ جشأتی آًْب هی
ی دس ایي صَست اًتمبد هوکي اػت ثِ صَست یک حولِ. هي اًتمبد کٌٌذ

 . ؿخصی تلمی ؿَد



 راهکارهای مقابله ساسماوی ي اجتماعی

 کٌار خَد کاری شزایظ تا تَاًیذهی هعلن یک عٌَاى تِ شوا
 سیز در شغلی شزایظ تا آهذى کٌار راّکارّای اس تزخی .تیاییذ
 .است شذُ آٍردُ

   کٌیذ، تٌذی لَیتٍا را اّذافتاى ��

   .تاشیذ داشتِ ایدٍرُ ٍ رٍساًِ درس عزح ��

   .کٌیذ آهادُ درس ک س در حضَر تزای را خَد ��

 .تاشیذ داشتِ تسلظ درسی هَضَعات هحتَای رٍی ��



 راهکارهای مقابله معىًی ي مذهبی

 هقاتلِ راّکارّای کِ اًذکزدُ تأکیذ ًکتِ ایي تز ّوَارُ شٌاساىرٍاى
 هقاتلِ ٍ افزاد رٍاى س هت تز ایکٌٌذُتعییي  ٍ هْن تسیار ًقش هذّثی
  چٌذ اس هذّثی هقاتلِ راّثزدّای کارگیزی تِ .دارًذ هشک ت تا آًاى
 :است سَدهٌذ افزاد تزای جْت

  تزای هٌاسثی چارچَب سًذگی، آٍررًج تجارب تا هَاجِْ در هذّة
  اس کِ افزادی .کٌذهی فزاّن هشک ت تِ هعٌادّی ٍ تفسیز ٍ درک

  تزخی در است هوکي حتی کٌٌذهی استفادُ هذّثی هقاتلِ راّکارّای
  در یعٌی .کٌٌذ اشارُ خذاًٍذ خیزخَاّی تِ سًذگی، هٌفی رخذادّای اس

 .دٌّذهی هلثت هعٌای ًیش هٌفی ٍقایع تِ حتی افزاد ،هذّة سایِ



کاربزگ تمزیه راهکارهای  
 مقابله معىًی ي مذهبی



 آمًسش مهارت مدیزیت استزس 
به داوص آمًسان     



ِ است؟ ًَ  ک س درس شوا چگ

 زیاد متوسط کم آیا کلاس درس شما شاد است؟ ۱

 ۳ ۲ ۱ تشیذ وِ اٍ تحت استشس است؟آهَص پی هیتا چِ حذ اص سٍی سفتاس داًص ۲

 ۳ ۲ ۱ ضٌاسیذ؟آهَصاى سا هیتا چِ حذ علائن جسواًی استشس دس داًص ۳

 ۳ ۲ ۱ آهَصاى ضوا تشس اص هَفمیت داسًذ؟تا چِ حذ داًص ۴

 ۳ ۲ ۱ آهَصاى دس ولاس دسس آضٌایی داسیذ؟تا چِ حذ تا ساّىاسّای واّص  سفتاسّای هخل داًص ۵

 ۳ ۲ ۱ ضٌاسیذ؟آیا ساّىاسّای واّص للذسی دس هذسسِ ٍ دس ولاس دسس سا هی ۶

 ۳ ۲ ۱ گیشیذ؟آهَصاى دس فعالیت دسسی تِ واس هیتا چِ حذ ساّىاسّای هٌاسة سا تشای هطاسوت ٍ دسگیش وشدى داًص ۷

 ۳ ۲ ۱ وٌیذ؟خَاّی تشغیة هیتا چِ حذ تشای ووه تِ هطىلات تحصیلی یادگیشًذگاى آًاى سا تِ واستشد ساّثشدّای ووه ۸

 ۳ ۲ ۱ وٌٌذ؟آهَصاى دس ولاس دسس ضوا هطاسوت هیتا چِ حذ داًص ۹

 ۳ ۲ ۱ تشًذ؟آهَصاى اص ولاس دسس ضوا لزت هیتا چِ حذ داًص ۱۰



 اّویت وٌتشل استشس دس ًَجَاًاى

  جولِ از رٍاًی ٍ هحیطی فطارّای ٍ ّااسترس هعرض در پیَستِ ًَجَاًاى
  ّوَارُ ٍ دارًذ قرار اقتصادی ٍ اجتواعی خاًَادگی، تحصیلی،  هطکلات

    .اًذگرفتِ قرار پرٍرضکاراى ٍ ضٌاساىرٍاى خاظ تَجِ هَرد
  تعارض خاًَادُ، اعضای از هراقبت هطالعِ، ًگراًیِ ّوچَى هَاردی        

  اًتظارات تبعیط، قلذری، کار، بذى، تصَیر دٍستاى، با ارتباط خاًَادگی،
  بِ .کٌٌذ استرس ایجاد ًَجَاًاى در تَاًٌذهی غیرُ ٍ خَد از بالا ضخصی

  بِ برای ًَجَاى یک راٌّوایی طریق از تَاًیذهی ضوا هعلن یک عٌَاى
  کوک اٍ بِ سالن، زًذگی سبک اًتخاب ٍ تفکر هفیذِ ّایرٍش کارگیری

 .کٌذ هذیریت را خَد استرس خَبی بِ کِ کٌیذ



 نقص معلم در کاهص استرس دانص آموزان

ّای آهَصاى ووه وٌٌذ وِ تِ خَتی تا استشسوِ اص طشیك آًْا هی تَاًٌذ تِ داًصساّىاسّایی  -

 .  هختلف صًذگی، تِ ٍیژُ استشس تحصیلی وٌاس آیٌذ

 وشدى ًَجَاًاى تا علائن استشس آضٌا  -

 آهَصاى ًَجَاى؛ ساّىاسّای آهَصضی تِ هٌظَس واّص استشس تحصیلی دس داًصاسائِ  -

 ّای تِ داًص آهَصاى ًَجَاى ساّىاسّای ولی هذیشیت استشسآهَصش  -



دانص آموز در کلاس درسنطانه های استرس   

 .کٌذًوی شزکت ک سی ّایفعالیت در ٍ کٌذهی گیزیکٌارُ ��

 ًذارد خاص هَضَ  یک تز توزکش در کافی تَاًایی ��

   .ًذارًذ هَقعیت تا تٌاسثی  اٍ احساسات ٍ  دارد آشفتِ  گفتار ٍ تفکز ��

 .کٌذهی ًارضایتی اتزاس ��

   .کٌذهی پزخاشگزی  ��

   .است هضغزب ��

 .دارد عَلاًی ٍ هکزر ّایغیثت ��

 .دارد ایه حظِ قاتل ٍسى کاّش یا ٍ ٍسى اضافِ ��

  درس ک س در هخزب ٍ هخل رفتارّای ��.کٌذهی تَجْیتی خَد تْذاشت ٍ ظاّز تِ ��
 .دارد



 آموز تحت استرسعلائم جسمانی دانص
 

 :ای اص استشس تاضٌذ یا تَسط استشس تطذیذ ضًَذّا هوىي است ًتیجِایي ضىایت
 ااضتْیا واّص افضایص 
(ّای ضثاًِدیش تِ خَاب سفتي، خَاب صیاد، واتَس)خَاب ّای آضفتگی   
 غیشُ، دسد هعذُ، تپص للة ٍ  سشدسدّای تٌطی یا هیگشًیفیضیىی تذٍى علت پضضىی، ضىایت 
خستگی هضهي 
 وتفگشدى،  پطت ٍ دسد 
 دختشاىدس لاعذگی تغییشاتی 
َسیضش ه 
 خَدوطیتِ تْذیذ 
هىشسّای ، آًفلَاًضا ٍ عفًَتسشهاخَسدگی 

 



 کاربزگ تمزیه 
 علائم جسماوی استزس



 حوزه های استرس

 تحصیلی

 مربوط به بدن

 خانوادگی

 گروه همسال 



- 

 تعارض تحصیلی

 فطار تحصیلی

استزس مزبًط به 

 محیط تحصیلی
 اضطزاب تحصیلی

 تزس اس ضکست



 فطار تحصیلی

 ثشای صیبدی اًشطی ٍ داسًذ هغبلؼِ ثشای کوی صهبى آهَصاىداًؾ ٍلتی•
-داًؾ .گیشًذهی لشاس تحصیلی فـبس تحت کٌٌذ،هی صشف تکبلیف اًجبم

-فؼبلیت اًجبم ٍ ٍالذیي دٍػتبى، ثب ٍلت صشف ثشای اٍلبتی ثِ ًیبص آهَصاى
 .داسًذ دسػی ّبیفؼبلیت اص غیش ّبیی



 کاربزگ تمزیه 
 فطار تحصیلی



 تعارض تحصیلی

 :ثیبیذ ٍجَد ثِ حبلت دٍ دس اػت هوکي تحصیلی تؼبسض•

  اٍ تحصیلی اّذاف ثب کِ داسد دیگشی ّذف آهَصداًؾ کِ ٍلتی :اٍل حبلت ❄•
   .ًذاسد ػبصگبسی

  گبّی تؼبسض ایي .اػت تحصیلی ّذف دٍ اًتخبة ثیي تؼبسض :دٍم حبلت ❄•
  صهبى یک دس هختلف دسٍع هغبلؼِ ثشای گیشیتصوین ثیي تؼبسض تَاًذهی

  دس آهَصداًؾ داسًذ، اٍلَیت آهَصداًؾ ثشای دسع دٍ ّش چَى ٍ ثبؿذ هحذٍد
 .ؿَدهی تؼبسض دچبس هغبلؼِ ثشای دسع یک اًتخبة



  صیش ّبیٍیظگی .آٍسدهی ٍجَد ثِ سا تحصیلی ؿکؼت اص تشع دسع، چٌذ یب یک دس هَفمیت هَسد دس آهَصداًؾ ًگشاًی
 :ؿَدهی دیذُ داسًذ تحصیلی ؿکؼت اص تشع کِ آهَصاًیداًؾ دس

 .ّؼتٌذ ًگشاى خیلی آیٌذُ هَسد دس آًبى کٌٌذ،هی تَجِ حبل صهبى یتجشثِ ثِ کوتش ✔

 .کٌٌذهی فکش خَد لجلی اؿتجبّبت ثِ خیلی ✔

 ٍضغ خَد ثشای ػختی هؼیبسّبی ٍ ًیؼت ّبیـبىتَاًوٌذی ثب هتٌبػت کِ گضیٌٌذثشهی خَد ثشای سا اّذافی گبّی ✔ 
   .کٌٌذهی

   .کٌٌذهی ػشصًؾ سا خَدؿبى اغلت ✔

 کِ آهَصیداًؾ هثبل ثشای .کٌٌذًوی تٌظین خَدؿبى ثشای چٌذگبًِ اّذاف ٍ کٌٌذهی فکش ّذف یک ثِ فمظ اغلت ✔
-سؿتِ ثِ هَاصی عَس ثِ ٍ دّذ تحصیل اداهِ خبف سؿتِ یک دس ثخَاّذ فمظ اػت هوکي کٌذ،هی ؿشکت کٌکَس دس

 .کٌذًوی فکش دیگش ّبی

 تزس اس ضکست تحصیلی



 سطح عملكرد

 زياد شدت استرس كم

 دل مردگي 
 خستگي
 ناكامي
 عدم رضايت

خلاقيت 
له منطقي

 
 حل مسا

پيشرفت 
تغيير 
رضايت 

 خود بيماري 
 خستگي مفرط
 خود  ارزشمندي ضعيف
له غيرمنطقي

 
 حل مسا



 اضطشاب تحصیلی

 یدسثبسُ ًگشاًی ٍ «اهتحبى اضغشاة» ٍ «ضؼیف ٍجَد اثشاص ّبیهْبست» ،«ضؼیف ًفغ ػضت» ػغح ثب اضغشاة ایي
 .اػت ّوشاُ تحصیلی تَاًبیی

  
 :است سیز شکل تِ  تحصیلی اضغزاب دارای آهَساىداًش ّایًگزاًی اس تزخی
 ................................... تحصیلی اضغزاب دارای آهَساى داًش

 کٌذ،  ػشصًؾ سا آًبى هؼلن ٍ ؿًَذ، اؿتجبُ دچبس هؼلن ّبیػَال ثِ پبػخگَیی ٌّگبم کِ ّؼتٌذ ایي ًگشاى ّوَاسُ ��
 ،پشػذهی ػؤال آًبى اص هؼلن ٍلتی .کٌٌذهی گشیِ گبّی حتی ٍ ؿًَذهی ًبساحت ؿذت ثِ ثذٌّذ غلظ جَاة اگش ٍ

 .لشصدهی صذایـبى گبّی ٍ صًذ،هی ؿذت ثِ للجـبى
 .ّؼتٌذ ًگشاى ؿذت ثِ  آى، اص ثؼذ حتی ٍ اهتحبى ٌّگبم اهتحبى، اص لجل ��
 .کٌٌذهی هؼخشُ سا آًبى دیگشاى کٌٌذ اؿتجبُ اگش کٌٌذهی فکش ٍ تشػٌذهی ّبثحث دس کشدى ؿشکت اص ��
 کِ ّؼتٌذ هَضَع ایي ًگشاى اغلت ٍ داسًذ فشق آًْب ثب کِ کٌٌذهی فکش ٍ کٌٌذهی همبیؼِ دیگشاى ثب سا خَد ّویـِ ��

 .کٌٌذهی فکشی چِ آًبى یدسثبسُ ٍالذیي ٍ ّبّوکلاػی هؼلن،



 استزس های مزبًط به محیط مدرسه

  .تاضذ آهَصاى داًص دس استشس علت یه تَاًذهی خَد خَدی تِ هذسسِ هحیط •
 دسس، ولاس دس تثعیض هذسسِ، ّایاهتحاى هعلواى، ّایدسخَاست تِ عول

  دس پیطشفت دادى ًطاى ولاس، دس ّاسَال تِ دادى پاسخ ًاعادلاًِ، اسصضیاتی
  ّوسالاى تا سٍاتط دّذ،هی آهَصش هعلن وِ آًچِ فْن ٍ دسن دسسی، هَضَعات

 .تاضذ صا استشس آهَصداًص تشای تَاًٌذهی هذسسِ اًضثاطی لَاًیي ٍ هعلن ٍ
 



 علتهای ایجاد استزس در کلاس درس
   دسع کلاع دس ًبػبدلاًِ سفتبسّبی ��•
   .ًـَد آًبى خغبّبی گشفتي ًبدیذُ ثبػث ًجبیذ آهَصاى داًؾ ثِ ػلالِ ��•
 .کٌیذ تمؼین یکؼبى صَست ثِ تذسیغ ٌّگبم دس آهَصاى داًؾ ثِ سا خَد ًگبُ ��•
  .ًکٌیذ هحذٍد آهَصداًؾ یک ثِ فمظ سا آهَصاىداًؾ اص ّوکبسی یب کوک دسخَاػت ��•
  کل هؼلن  اهب کٌذ،هی اؿتجبُ آهَصداًؾ یک فمظ گبّی .ًکٌیذ ٍضغ ًبػبدلاًِ لَاًیي ��•

   .کٌذهی تٌجیِ سا کلاع



 استزس های خاوًادگی

 خاًَادُ،  گسیختگی ّن اص ٍ ٍالذیي دعَای ٍ اختلاف ٍالذیي، تیواسی فمش، ٍ هالی هطىلات•
 دسگیشی تشادساى، ٍ خَاّشاى تا استثاطی هطىلات ٍالذیي، حضَس عذم ٍالذیي، سَادی ون

 هخشتی اثشات تَاًٌذهی غیشُ ٍ آهَصاىداًص اص ٍالذیي غیشهٌطمی اًتظاسات فشصًذاى، تا ٍالذیي
 .تاضٌذ داضتِ آهَصاىداًص تش
 هحیط ٍلتی .داسد صیادی اّویت ًیض  وَدن -ٍالذ ساتطِ ًَع فَق هطىلات تش علاٍُ    •

 خاًَادُ پطتیثاًی ٍ عاطفی حوایت اص ًَجَاى ٍ ًثاضذ اهي ًَجَاى یه تشای خاًَادُ
 افت دچاس است هوىي ٍ ضَدًوی تأهیي اشسٍاًی ٍ سٍحی ًیاصّای ًثاضذ، تشخَسداس
     .ضَد افسشدگی یا اضطشاب ٍ ًفس عضت ضعف تحصیلی،



 استرس مربوط به گروه همسال
 دٍست یاتی-
 حفظ سٍاتط تا گشٍُ ّوسال-
 سلاتت تا گشٍُ ّوسال-
 پشخاضگشی ولاهی ٍ غیش ولاهی-
 للذسی تذًی-
 للذسی استثاطی-
 للذسی سایثشی-



 استزس های مزبًط به تصًیز بدوی
 ظاّش ٍ ضىل اًذاصُ،) جسواًی ظاّش اص سضایت اص ایدسجِ صَست تِ تذًی تصَیش
 واهل فشد سضذ تا ّوضهاى ٍ گشفتِ ضىل تَلذ صهاى اص تصَیش ایي .ضَدهی تعشیف (عوَهی

 تعاهل یًحَُ تش صیادی تأثیش تذًی تصَیش .وٌذهی تغییش فشد صًذگی هشاحل طی دس ٍ ضذُ
-ایذُ ّایٍیژگی ًذاسًذ، سضایت خَد تذًی تصَیش اص وِ ًَجَاًاًی .داسد دیگشاى تا ًَجَاى

 تا ّاٍیژگی ایي اها .تاضٌذ داضتِ سا آًْا داسًذ آسصٍ وِ وٌٌذهی تشسین خَد رّي دس سا آلی
 تذًی تصَیش ٍ ظاّشی ضىل هَسد دس ًگشاًی .ًیست ّوخَاى آًْا ٍالعی تذًی ّایٍیژگی
 تشگشفتِ ًَجَاًاى اص تشخی تشای آلایذُ ظاّش ٍ ضىل هلان .ضَدهی دیذُ دختشاى دس اغلة

   .است غشتی فشٌّگ الگَّای اص



 درس کلاس در آموزاندانش کردن درگیر•
 درس کلاس در مطلوب اجتماعی -عاطفی جو ایجاد•
   درس کلاس در مؤثر مدیریت   •
   یادگیرندگان در انگیسه ایجاد •

 اقدامات آموزضی برای کاهص استرس تحصیلی
 



 ثخـیآساهؾ فٌَى آهَصؽ
 آگبّیرّي آهَصؽ
 هؼئلِ حل ساّجشدّبی آهَصؽ

 خَدگشداًی آهَصؽ 
 خَاّیکوک ثِ آهَصاىداًؾ تشغیت 
 صًذگی ػجک تغییش 
 خذاًٍذ ثب استجبط ثش تأکیذ  

آموزان توسط معلمانآموزش راهکارهای مقابله با استرس به دانص  
 


