
مهم ترین مهارت های مقاومتی در برابر فشار 
همسالان:

با اعتماد به نفس نه بگویید. ٭
گفتن تان دلیل بیاورید. ٭ برای نه 
ــد:  ٭ کنیـ ـــتفاده  ــوت اس ــط صـ ــک ضبـ از تکنیـ

پاســـخ منفـــی تـــان را مثـــل یـــک نـــوار ضبـــط 
کنیـــد تـــا مخاطـــب  ـــار تکـــرار  شـــده چندیـــن ب
نظـــر  نمی توانـــد  کـــه  شـــود  متقاعـــد  تـــان 

کنـــد. شـــما را عـــوض 
کلامـــی خـــود را بـــا پیـــام  ٭ پیـــام هـــای غیـــر 

تـــان ســـازگار ســـازید. کلامـــی 
کـــه احتمـــال مـــی  ٭ از حضـــور در مـــکان هایـــی 

دهیـــد در آن جـــا بـــرای مصـــرف مـــواد تحـــت 
کنیـــد. فشـــار قـــرار بگیریـــد، خـــودداری 

با افراد پر خطر رفت و آمد نکنید. ٭
در برابـــر انجـــام رفتارهـــای غیـــر قانونـــی، از  ٭

خودتـــان مقاومـــت نشـــان دهیـــد.
قـــرار  ٭ فشـــار  تحـــت  را  شـــما  کـــه  کســـانی 

ســـالم  رفتارهـــای  انجـــام  بـــه  می دهنـــد 
کنیـــد. تشـــویق 

 
 

تأثیر خود مراقبتی بر
سلامت روان جوانان و 

نوجوانان



گاهی خود آ

گام بــرای برنامــه ریــزی بــه  گاهــی، اولیــن  خودآ
از نقــاط  منظــور خودمراقبتــی اســت. همــه مــا 
گاهی،  گاه هســتیم و ایــن آ ضعــف و قــوت خــود، آ
توانیــم  مــی  آن  بــا  کــه  می دهــد  قدرتــی  مــا  بــه 
کــه زندگــی خــود  تغییراتــی را بــه وجــود بیاوریــم 
کمــک مــی  گاهــی بــه مــا  کنیــم. خودآ را عــوض 
ــم  کنی ــف  کش ــر را  ــرای تغیی ــان ب ــدرت م ــا ق ــد ت کن
، هدفمنــد  ارزشــمندمان  بــر وجــود  تمرکــز  بــا  و 
کنیــم. پــی بــردن بــه آنچــه بــرای مــا مهــم  زندگــی 
گامــی بــزرگ بــرای دســتیابی بــه موفقیــت  اســت ، 
اســت. در واقــع، تمرکــز مــا بــر وجــود ارزشــمندمان 
کنــش هــا، شــخصیت و  )ترکیــب احساســات ،وا
کــه آینــده مــا را مــی ســازد. بایــد بــه  رفتــار ( اســت 
کــه بــرای خــود برگزیــده ایــم، توجــه  شــیوه زندگــی 
کنیــم. آیــا بــرای زیســتن ،شــیوه زندگــی ســالمی 
از  ایجــاد برخــی  یــا زمــان  ایــم  کــرده  انتخــاب  را 

تغییــرات اســت ؟
 

چند مهارت خودمراقبتی 

حل تعارض:

مــی  تعــارض  را  نفــر  چنــد  یــا  دو  بیــن  اختــلاف 
گوینــد.

کره« است. کلید طلائی حل تعارض »مذا

کره: فنون انجام صحیح مذا
گوش دادن ٭
اجازه صحبت به دیگری دادن ٭
مقصـــر  ٭ دنبـــال  و  مســـئله  بـــه  پرداختـــن 

ن د نبـــو
راه حل ارائه دادن ٭
پرداختن به یک مسئله )نه بیشتر( ٭
کردن ٭ همدلی 
کردن احساس از رفتار ٭ جدا 
گرفتن فن وقفه ٭ کار  به 
گرفتن روش برد - برد ٭ کار  به 

 

کنترل استرس مهمترین مهارت های 

کنتــرل  شــما مــی توانیــد اســترس خــود را تحــت 
در آوریــد. اولیــن قــدم، شــناخت هــر چــه بهتــر 
خودتــان اســت. بایــد ببینیــد عکس العمل تــان 
در شــرایط مختلــف چگونــه اســت؟ چــه عواملــی 
پاســخ  از  پــس  می شــود؟  تــان  اســترس  باعــث 
کنید: گویــی بــه ایــن ســوالات، مراحــل زیــر را طــی 

 
کنید.   ٭ اولویت ها را مشخص 
ـــا موقعیت هـــای اســـترس زا  ٭ تمریـــن مواجـــه ب

را  خـــود  دهید.خواســـته های  انجـــام 
کنیـــد.  بررســـی 

سبک زندگی سالمی داشته باشید.  ٭
برایتـــان  ٭ کـــه  اعصـــاب  تمـــدد  هـــای  روش 

بیابیـــد.  اســـت  مفیـــد 
زندگـــی  ٭ از  جزئـــی  عنـــوان  بـــه  را  تغییـــرات 

بپذیریـــد. زمـــان اســـتراحت و تفریـــح داشـــته 
ــید  باشـ

یاد بگیرید نه بگویید.  ٭
کنید.  ٭   ورزش 
به زندگی معنوی خود غنا ببخشید.  ٭
دفتر یادداشت روزانه داشته باشید.  ٭
  بچه شوید.  ٭

 

 


