
براي پیش بینی پیامدهاي یک راه حل می توانید از روش� 
مورد هر کدام از راه . در استفاده کنید ..." آن وقت ...اگر 

حل ها فکر کنید و از خود بپرسید اگر از این راه حل استفاده 
آن وقت کدام اتفاق خواهد افتاد  کنم ،  

توجه داشته باشید که یک راه حل فقط یک پیامد ندارد لذا  
باید خوب فکر کنید و تمامی پیامدهاي یک راه حل را پیش 

فایده) –(تحلیل هزینه بینی کنید.   

 اجراي راه حل

پس از آن که راه حلی انتخاب شد باید مراحل اجراي آن  
روشن شود . بهترین راه حل هم اگر اجرا نشود فایده اي 

نخواهد داشت .قدم هاي اجرایی راه حل باید مشخص شوند از 
جمله زمان اجرا ،نحوه جمع آوري اطلاعات در آن زمینه ، 

افرادي که می توانند کمک کنند ، .....آنگاه فرد شروع به 
اجراي راه حل می کند . در صورتی که مشکل با استفاده از 

این روند حل شده باشد، فرایند حل مسأله پایان می یابد. در 
غیر اینصورت باید به مرحله قبل بازگشته و از بین لیست راه 

حل ها، گزینه دیگري را انتخاب کنید.ممکن است با استفاده از 
تجربه اي که در این میان کسب کرده اید، راهکار بهتري به 

ذهنتان برسد که در ابتدا به آن فکر نکرده اید. پس از انتخاب 
 راه حل جدید، سایر مراحل را در مورد آن اجرا کنید.
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دانشگاه  علوم پزشکی و خدمات  بهداشتی 
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 بیمارستان شهداي پاکدشت

 عنوان آموزش:
مهارت حل مسأله 

 واحد آموزش به بیمار
و ارتقاي سلامت 

بیمارستان تخصصی شهداي پاکدشت به عـنـوان 
اولین بیمارستان شهر پاکدشت، تـحـت الـطـاف 
خداوند با هدف تامین و گسترش سلامـت مـردم 
منطقه بدون توجه به عوامل نژادي،قومی و جنسیتی 
و با تکیه بر دانش و فن آوري روز وبا بهره گیري از 
مدیران خلاق و حضور کارکنان کارآمد و دلسوز در 
زمینه درمان انواع بیماري ها با  مهربانی و حـفـظ 
احترام بیمار و همراهان در حد توان خدمـت مـی 
نماید.این مرکز به پذیرایی بیماران از سـراسـر 
کشور اقدام می نموده و با رعایت اسـتـانـداردهـا 

درمانی و آموزشی -مراقبت بالینی،خدمات بهداشتی
با کیفیت و موثر ارائه می نماید و در ایـن راسـتـا 
ایمنی،امنیت و رضایت بیماران و کارکنان را مد نظر 

قرار می دهد.
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دانشگاه  علوم پزشکی و خدمات  بهداشتی 
 درمانی شهید بهشتی 

 بیمارستان شهداي پاکدشت

 عنوان آموزش:
مهارت حل مسأله 

 واحد آموزش به بیمار
و ارتقاي سلامت 

بیمارستان تخصصی شهداي پاکدشت به عـنـوان 
اولین بیمارستان شهر پاکدشت، تـحـت الـطـاف 
خداوند با هدف تامین و گسترش سلامـت مـردم 
منطقه بدون توجه به عوامل نژادي،قومی و جنسیتی 
و با تکیه بر دانش و فن آوري روز وبا بهره گیري از 
مدیران خلاق و حضور کارکنان کارآمد و دلسوز در 
زمینه درمان انواع بیماري ها با  مهربانی و حـفـظ 
احترام بیمار و همراهان در حد توان خدمـت مـی 
نماید.این مرکز به پذیرایی بیماران از سـراسـر 
کشور اقدام می نموده و با رعایت اسـتـانـداردهـا 

درمانی و آموزشی -مراقبت بالینی،خدمات بهداشتی
با کیفیت و موثر ارائه می نماید و در ایـن راسـتـا 
ایمنی،امنیت و رضایت بیماران و کارکنان را مد نظر 

قرار می دهد.

آرام سازي:
با آرامش روي صندلی بنشینید و به پشت تکیه دهـیـد. اگـر 

تمایل دارید چشم ها را ببندید. آرام تنفس کنید.عمل دم را با 

بینی و بازدم را با دهان انجام دهید . به آرامی و آهسـتـگـی 

تصور کنید که ناحیه زیر دنده ها همانند یک بادکنک قـرمـز 

رنگ در حال پر و خالی شدن است . حالا پاي چـپ خـود را 

بکشید و سه ثانیه صبر کنید و آن را رها کنید حالا پاي سمت 

راست خود را سه ثانیه بکشید و رها کنید . پاي چپ خود را به 

 سمت بالا خم کنید سه ثانیه نگه دارید و آزاد کنید.

ایجاد آرامش تا زمانی ادامه پیدا می کند که ماهیچه هاي بدن 

سفت شده و سپس رها شوند: پاها، ساق پا، ران ها، نشیمنگاه، 

 شکم، عضله دوسر بازو، ساعد، دست ها، گردن و صورت

اگر بتوانید این تمرین ها را به مرور و منظم انجام دهید بدن و 

ذهن تان این فرایند یعنی انقباض عضلات در طی  موقـعـیـت 

استرس زا و بعد آرام شدن یا رها شدن عضلات را یـاد مـی 

گیرند و بعد از مدتی به طور ناخودآگاه در مـوقـعـیـت هـاي 

استرس زا این فرایند اجرا می شود یعنی استرس باعث انقباض 

عضلات می شود. ما عضلات شما یاد گرفته اند که در هنـگـام 

انقباض می توانند آرامش داشتن را نیز تجربه کنند بنـابـرایـن 

عضلات خود به خود از حالت انقباض خارج می شوند و شـمـا 

براي کنترل استرس به هدف زده اید.
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نارحتی معده .
فراموشی
خود انتقادي
فریاد زدن و پرخاشگري

راهبردهاي مدیریت استرس

تمرین تنفسی
با آرامش به صندلی خود تکیه دهید و اگر تمـایـل     

اگر فکر می کنید بهتـر  -دارید چشم هایتان را ببندید
است چشم ها را باز نگه دارید پس باید به نقطه ثابـت 
روي دیوار خیره شوید. سعی کـنـیـد آرامـش را در 
ماهیچه هاي خود ایجاد کنید و دست خـود را روي 
قفسه سینه خود قرار دهید و دست دیگر را زیر دنـده 
ها بگذارید. حالا به راحتی از راه بینی تنفس بکشـیـد 
مشاهده می کنید که دست شما به سمت بالا حرکـت 
می کند و نشان میدهد که در حال تنفـس عـمـیـق 

 هستید. حالا از راه دهان تنفس کنید.
این روند را ادامه دهید، آرام و عمیق و ملایم ، هشـت 
تا دوازده تنفس در دقیقه ، زمانی که آماده شدید، مـی 
توانید از وقایع اطراف خود مطلع شوید همـیـن طـور 

چشم هایتان را باز کنید. 

علایم استرس:
اضطراب

ترس

بدخلقی

خجالت نگرانی لکنت زبان یا دیگر مشکلات گفتاري

فشار دادن دندان ها

کاهش یا افزایش اشتها

تغییر الگوي خواب

دستان سرد یا خیس عرق

افزایش ضربان قلب

خشکی دهان

فشار خون بالا

استرس  چیست؟
استرس تجربه شایع انسان است. استرس یک تجربه 
هیجانی منفی است که با تغییرات جسمانی، روانشناختی و 

 رفتاري همراه است .

استرس می تواند در اثر هر دو تجارب مبت و منفی ایجاد 
شود و بخش ضروري زندگی روزمره همه افراد است. از 
دیدگاه تکاملی، استرس براي بقاء حیاتی بوده(استرس به 
انسان هاي اولیه کمک می کرد تا از خطر فرار کند) . 
مقداري استرس می تواند براي زندگی مدرن امروزي هم 
مفید باشد. زیرا باعث برانگیخته شدن فرد براي تکمیل 

 کارها یا ایجاد تغییرات لازم می گردد. 

همه ما از جانب محیط، در خلال دوره هایی از انتقال چرخه 
زندگی(مانند فارغ التحصیلی از دبیرستان) یا براي آمادگی 
رویدادهاي مهم زندگی (از قبیل انتظار یک مصاحبه شغلی) 

 احساس فشار را تجربه می کنیم.

اگرچه پاسخ به استرس غالبا سازگار است (مثل احساس 
استرس قبل از امتحان یک برانگیزنده حیاتی براي مطالعه و 

 آمادگی براي امتحان است.

اما استرس بیش از حد یا ناتوانی براي مقابله با استرس مـی 
تواند منجر به علایم جسمانی و هیجانی منفی گـردد کـه 
شامل اضطراب، تحریک پذیري و افزایش ضربان قلب است
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 هستید. حالا از راه دهان تنفس کنید.
این روند را ادامه دهید، آرام و عمیق و ملایم ، هشـت 
تا دوازده تنفس در دقیقه ، زمانی که آماده شدید، مـی 
توانید از وقایع اطراف خود مطلع شوید همـیـن طـور 

چشم هایتان را باز کنید. 

علایم استرس:
اضطراب

ترس

بدخلقی

خجالت نگرانی لکنت زبان یا دیگر مشکلات گفتاري

فشار دادن دندان ها

کاهش یا افزایش اشتها

تغییر الگوي خواب

دستان سرد یا خیس عرق

افزایش ضربان قلب

خشکی دهان

فشار خون بالا

استرس  چیست؟
استرس تجربه شایع انسان است. استرس یک تجربه 
هیجانی منفی است که با تغییرات جسمانی، روانشناختی و 

 رفتاري همراه است .

استرس می تواند در اثر هر دو تجارب مبت و منفی ایجاد 
شود و بخش ضروري زندگی روزمره همه افراد است. از 
دیدگاه تکاملی، استرس براي بقاء حیاتی بوده(استرس به 
انسان هاي اولیه کمک می کرد تا از خطر فرار کند) . 
مقداري استرس می تواند براي زندگی مدرن امروزي هم 
مفید باشد. زیرا باعث برانگیخته شدن فرد براي تکمیل 

 کارها یا ایجاد تغییرات لازم می گردد. 

همه ما از جانب محیط، در خلال دوره هایی از انتقال چرخه 
زندگی(مانند فارغ التحصیلی از دبیرستان) یا براي آمادگی 
رویدادهاي مهم زندگی (از قبیل انتظار یک مصاحبه شغلی) 

 احساس فشار را تجربه می کنیم.

اگرچه پاسخ به استرس غالبا سازگار است (مثل احساس 
استرس قبل از امتحان یک برانگیزنده حیاتی براي مطالعه و 

 آمادگی براي امتحان است.

اما استرس بیش از حد یا ناتوانی براي مقابله با استرس مـی 
تواند منجر به علایم جسمانی و هیجانی منفی گـردد کـه 
شامل اضطراب، تحریک پذیري و افزایش ضربان قلب است
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