
رهايي از استرس  دستورالعمل
باليني  روانشاس -براتعلي ديانت

صيش سا تِ دلت خَاًذُ ،سعي كٌيذ ،آًْا سا دس عي ًکات  هحتشم لغفاهشاجع  :ساٌّوايي تِ كاسگيشي دستَسات         

هحل كاس  دستَسالعول سا دس يکسعي كٌيذ ّش ّفتِ .ّفتِ تْيِ ضذُ است 9 ايي دستَسالعول ّا تشاي.ّفتِ اجشا كٌيذ

دادى كيفيت تِ ّش كاسي است كِ ّذف اص ايي دستَسات  .اى عول كٌيذيا صًذگي خَد ًصة ًوَدُ ٍ دس سفتاسّايت

دس اًجام تک تک ايي اهيذ است  .ٍ لزت تشدى اص آى دس ًْايت كيفيت دادى تِ صًذگي هي تاضذ ضوا اًجام هي دّيذ

. دستَسات هَفك تاضيذ

هفته اول 
 .غزا سا كاهل تجَيذ .تِ آساهي غزا تخَسيذ .1

تلَيضيَى ).دس هَالع غزا خَسدى اص ديذى فيلن ٍ تشًاهِ ّاي تلَيضيًَي ٍ ضٌيذى آٌّگْاي تٌذ خَدداسي كٌيذ .2

 (سا خاهَش كٌيذ

 (هاًٌذ سٍصًاهِ خَاًذى ٍ صثحاًِ خَسدى)اص اًجام دٍ كاس دس يک صهاى خَدداسي كٌيذ .3

. ًگاُ كٌيذ سا ف خَدساهي لذم تشداسيذ ٍ دس ٌّگام ساُ سفتي اعشاتِ آ .4

هفته دوم 
 .تِ آساهي ٍ هتاًت صحثت كٌيذ .5

 .حتي اگش تا آى هخالف ّستيذ .حشف ديگشاى سا لغع ًکٌيذ .6

 .ٍلتي ديگشاى حشف هي صًٌذ ،آًْا سا ٍاداس ًکٌيذ كِ صٍد سخي خَد سا هغشح ساصًذ .7

 .افکاس خَد سا هذيشيت كٌيذ .8

هفته سوم 
 .ادل ٍ هعوَل تشًاهِ سيضي كٌيذسعي كٌيذ فعاليتْاي خَد سا دس صهاى هتع .9

 (عجلِ كٌيذ) .ٍلتي كسي كٌذ كاس هي كٌذ تي حَصلگي ًطاى ًذّيذ .10

چشا تايذ تعويش اتَهثيل ،كاس ،خشيذ،پشداخت لسظ تاًک ٍ تذسلِ هسافش سا دس .فاصلِ تگزاسيذتيي فعاليتْا  .11

 .يک سٍص اًجام داد

 .خَد سا اصلاح كٌيذتاٍسّاي غلظ  .12

هفته چهارم 
 .ي ًطَيذتاخيش هي كٌٌذ ،عصة ٍلتي ديگشاى .13

سعي كٌيذ صثح صٍد تيذاس ضَيذ،دس كوال آساهص چاي تخَسيذ ،سٍصًاهِ تخَاًيذ ٍ ايي دلايك سا تِ آساهي  .14

 .سپشي كٌيذ

 .لحظِ هي سسٌذ ،هساتمِ ًگزاسيذ تا افشادي كِ عجلِ داسًذ ٍ ّويطِ دس آخشيي .15

 .هَش كٌيذدس اتاق خَاب خَد تخَاتيذ ٍ ٌّگام خَاب تلَيضيَى سا خا .16

 

 
 



هفته پنجن 
 (دليمِ 15حذٍد ) .ساعاتي سا دس سٍص دس كوال آساهص تِ تفکش اختصاظ دّيذ .17

 .سعي كٌيذ دس اٍلاتي كِ هٌاسة است ضَخ عثع ،تزلِ گَ ٍ دل ضاد تاضيذ .18

لا دس سستَساى تايذ هٌتظش خالي ضذى هيض تاضيذ ٍلتي احساس هي كٌيذ دس هحذٍديت لشاس گشفتِ ايذ ،هث .19

 .عصثاًي ًطَيذ

 .استفادُ ًکٌيذ... ًوي ضِ ٍ -ًوي تَاًن: اص جولات ٍ كلوات هٌفي هثل  .20

 

هفته ششن 
 .كوتش خَد سا تا ديگشاى همايسِ كٌيذ .21

كٌيذ هَسيمي گَش كٌيذ ،حوام آب گشم تگيشيذ،دس فضاي تاص ٍسصش )تشاي خَد اٍلاتي سا دس ًظش تگيشيذ  .22

 (اگش هطغَليات صًذگي تِ ضوا ايي اجاصُ سا ًوي دّذ ،آى سا عَض كٌيذ... ٍ 

 .ساعت صًگذاسي سا تْيِ كٌيذ كِ تا هلايوت ضوا سا اص خَاب تيذاس كٌذ .23

 ...(رّي خَاًي ،همايسِ ٍ )ٍيشٍسْاي فکشي خَد سا اصلاح كٌيذ .24

 

 
هفته هفتن 

 .اص لضاٍت ّاي تي فايذُ پشّيض كٌيذ .25

 (احساسات خَد سا تياى كٌيذ).ًذاى خَد تگَييذ كِ آًْا سا دٍست داسيذتِ ّوسش ٍ فشص .26

 .تِ دًثال صيثايي ،ضادي ٍ ًطاط تشٍيذ .27

هفته هشتن 
 .تِ آساهي صًذگي كٌيذ ٍ اص ساًٌذگي تذ ٍ تذٍى همشسات ديگشاى عصثاًي ًطَيذ .28

 .ا عي هي كٌٌذتا افشادي ّوشاُ ضَيذ كِ عجلِ دس كاسّايطاى ديذُ ًوي ضَد ٍ يا خًَسشدي هسيش س .29

لشاسّاي هختلف ًگزاسيذ ،دس آى ٍاحذ فمظ -هثلا چاي خَسدى ٍ آضپضي كشدى-دٍ كاس سا تا ّن اًجام ًذّيذ .30

 .يک كاس اًجام دّيذ

هفته نهن 
 

 .تگَييذ ٍ تا گشهي دست تذّيذ(سلام)تا لحي ضاد ٍ خالصاًِ  .31

 .يذسعي كٌيذ تا اتفاق دٍستاى دس فعاليتْاي اجتواعي ٍ خاًَادگي ضشكت كي .32

ًا ايي اعوال دس تْثَد سشًَضت آدهي هغن... ٍيذ ،تٌذ تشخَسد ًکٌيذ ٍ صٍد خطوگيي ًطَيذ ،اص كَسُ دس ًش .33

 .اثشي ًذاسد
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