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  استشس خضء ثيوبسيْبي ضبيغ است ٍ استشس ضغلي يىي اص ػَاهل اغلي وبّص ثْشُ ٍسي دس

  .سبصهبًْب ٍ ػبهل ايدبد ػَاسؼ خسوي ٍ سٍاًي دس وبسوٌبى هيجبضذ

  پشستبسي ضغلي ثي ًْبيت پش استشس است ٍ پشستبساى ثب اًَاع استشس ّبي فشدي، استجبعي ٍ

 .سبصهبًي هَاخِ ّستٌذ وِ ثش سلاهت آى ّب ٍ ػولىشد ضغلي آى ّب تأثيش هي گزاسد

 

 اثز استزس رٍحی رٍی فزد

  ٍ استشس هضهي اص ضوب فشدي صٍدسًح هي سبصد وِ خيلي صٍد ًبساحت هي ضَد ٍ هيضاى غجش

 تحولص ًسجت ثِ هحشن ّبي هحيغي ثسيبس پبييي است.

  خسوي هي ضَد .استشس هضهي ّوچٌيي ثبػث هطىلات 

  ِثبلا ثَدى َّسهَى وَستيضٍل ثبػث اختلال دس سيستن ايوٌي ثذى هي ضَد، وِ هٌدش ث

 ثيوبسيْبي خَد ايوٌي، للجي ٍ ثيوبسي ّبي هشثَط ثِ آلضايوش ضَد.

 

 اثز استزس رٍحی رٍی سبسهبى

 وبّص وبسايي ٍ ثبصدّي وبسهٌذاى 

 افضايص تٌص ثيي افشاد 

 غيجت اص هحل وبس 

  وشدىصٍد لضبٍت 



 هْبرت کٌتزل استزس اس دیذگبُ اسلام

 تقَیت ایوبى ٍ ثبٍر

  اٍليي ٍ هْوتشيي ػبهل ايدبد اضغشاثف ضؼف ثبٍس ٍ ايوبى ثِ خذاًٍذ ٍ ٍػذُ ّبي اٍست.اگش

اًسبى دس دًيب ثب ايي ضيَُ صًذگي وشد وِ) ّش چِ خذا ثگَيذ ػول هي وٌن(اص سلاهت سٍحي ٍ 

 سٍاًي ثبلائي ثشخَسداس است.

  ٍيليبم خيوض پذس سٍاى ضٌبسي ػلوي هي گَيذ: ايوبى يىي اص ًيشٍّبيي است وِ ثطش ثِ هذد آى

 صًذگي هي وٌذ ٍ فمذاى وبهل آى دس حىن سمَط ثطش است.

 ًوبس

  ًوبص يىي اص پل ّبي استجبعي ثب خذاًٍذ است.ًوبص ًَػي يبسي خستي اص خذاًٍذ ثب آداة

 هخػَظ است.

 هص فشد داسداروبس ًوبص ًمص ثِ سضايي دس آسا تَخِ ثِ هؼٌبي 

 .ًوبص سٍح ٍ سٍاى فشد سا تمَيت هي وٌذ 

*ٍاستؼيٌَا ثبلػجش ٍ الػلاُ ٍ اًْب لىجيشُ الاػلي الخبضؼيي*

 

 تَکل

  اًسبًْب ثشاي هَفميت دس وبسي دست ثِ ّش وبسي هي صًٌذ ٍ اص ّش وسي وِ ثتَاًذ دس ايي هْن

 هَثش ثبضذ، يبسي هي علجذ.

  تَول ٍ ٍاگزاسي اهَس ثِ خذاًٍذ ثبػث هي ضَد وِ اًسبى ثب خيبل ساحت ثِ اهَس صًذگي خَد

 ثپشداصد.

 .تَول ثبػث تمَيت اسادُ ٍ ػذم تبثيش ػَاهل هخل سٍاًي هي ضَد 

 .پيبهجش گشاهي اسلام ًتيدِ تَول سا لَت ٍ لذست هي داًذ 

 .ّشوس دٍست داسد ًيشٍهٌذتشيي هشدم ثبضذ ثِ خذا تَول وٌذ 

 *حسجٌب الله ٍ ًؼن الَويل*



 

 ایوبى ثِ رساقیت الْی

  ٍ تشس اص آيٌذُ ٍ چگًَگي تبهيي سٍصييه ًگشاًي ػوَهي است، دس ايي حبلت آيٌذُ تبسيه

هجْن  ٍ ثِ ّوشاُ آى هطىلاتي اص خولِ استشس ٍ اضغشاة ٍ دس ًْبيت ثذثيٌي ثِ خذا ٍ ًگشاًي 

 اص فشدا ضىل هي گيشد.

  دٍ چيض هشدم سا ّلان هي وٌذ: تشس اص فمش ٍ فخشفشٍضيحضشت ػلي)ع( هي فشهبيٌذ 

  ٍ دس فشّگ خبّليت دختشاى سا  صًذُ ثِ گَس وشدى هي وشدًذ چَى آًْب سا هػشف وٌٌذُ سٍصي

 ػبهل فمش ٍ تٌگذستي هي داًستٌذ.

 .ٍلتي اًسبى ثذاًذ سٍصاش ثِ دست غبحت لذست است احسبس اعويٌبى ٍ آساهص هي وٌذ 

 *رٍالمَُ الوتيياى الله َّ الشصاق *

 صجز

  ّوِ اًسبى ّب ثِ هَلؼيت ّبي ًبخَضبيٌذ ٍاوٌص ًطبى هي دٌّذ، اهب هْن ايي است وِ ايي

ٍاوٌص، غحيح ٍ خشدهٌذاًِ ثبضذ. ٍاوٌص غحيح هسبٍي است ثب آساهص ٍ وبهيبثي ٍ ٍاوٌص 

 غيش غحيح هسبٍي است ثب صًذگي سشضبس اص استشس ٍ پشيطبًي

 

 یبّوبٌّگی ثب ٍاقؼیت ّبی دً

 .ّوبٌّگي اًتظبسات ثب ٍالؼيت ّب، ضشط ضبدصيستي ٍ دٍسي اص استشس ٍ پشيطبًي است 

 خذاًٍذ هي فشهبيذ: وبلاي دًيب اًذن است ٍ آخشت ثشاي پشّيضوبساى ثْتش است. 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 راّْبی هقبثلِ ثب استزس رٍحی

 ضل کزدى ػضلات

 دليمِ ضل وٌيذ. 01هذت  دليمِ سفت وٌيذ ٍ ثِ 01هثلا گشٍُ هبّيچِ ّبي پب سا ثِ هذت 

 حل هسئلِ   

 ايي سٍش هي تَاًذ ضوب سا دس هَاخِْ ثب ثب چبلص ّب يب هطىلات خذيذ يبسي وٌذ

 درک لحظِ

يضّبي ضوب ووه هي وٌذ ثذٍى ايٌىِ ثب چ تَاًبيي توشوض سٍي فشايٌذ وبس فؼلي، هْبستي است وِ ثِ

 وٌيذ.فشػي دسگيش ضَيذ، سٍي آًچِ دس لحظِ هي گزسد توشوض 

 هقبثلِ ثب افکبر هٌفی

سؼي وٌيذ ٍلتي ثب چيضي سٍثشٍ هي ضَيذثِ خبي ايٌىِ آى ّب سا ثِ ػٌَاى حمبيك ثجيٌيذ، آى ّب سا 

فشؼ ّبيي دس ًظش ثگيشيذ وِ هي تَاًيذ ساُ حل ّب ٍ سٍش ّبي احتوبلي ديگشي ّن ثشاي آى پيذا 

 وٌيذ.

 سهبًی ثزای آراهص در ًظز ثگیزیذ 

 توشيي يَگب، هغبلؼِ وتبة، پيبدُ سٍيسفتي ثِ ثبضگبُ، 

 کبرّب را ثِ تؼَیق ًیٌذاسیذ

 استشس ًبضي اص اًدبم ًذادى ٍظبيف دس صهبى هطخع، ثِ سبدگي لبثل پيطگيشي است.

 ّوِ چیش را ثٌَیسیذ

 .ثب يبدداضت وشدى چيضي سا فشاهَش ًوي وٌيذ ٍ دچبس استشس ًوي ضَيذ

  



 

 

 خَة غذا ثخَریذ

 ٍ سبلن، ثِ ثذى ضوب ووه هي وٌذ تب دس ثشاثش تبثيشات هخشة ًبضي اص  يه سطين غزايي هٌبست

 استشس ثْتش همبٍهت وٌذ.

 سٍص خَد ساثب هػشف يه ليَاى آة پشتمبل تبصُ يب آة هيَُ ّبي حبٍي ٍيتبهييC  ضشٍع وٌيذ. دس

 ثيطتشي احتيبج داسد. Cصهبى استشس ثذى ضوب ٍيتبهيي 

  غزايي حبٍي فيجش صيبد ٍ هبست ون چشة استفبدُ ثشاي غجحبًِ يه ػذد هَص، همذاسي هَاد

است وِ ثشاي سَخت ٍ سبص لاصم است دس صهبى استشس سَخت ٍ  B6وٌيذ. هَص هٌجغ ٍيتبهيي

 سبص سشيغ هي ثبضذ.

  :ٍخَد -0سشضبس اص پشٍتئيي است وِ صهبى استشس ثذى ًيبص داسد.  -0خَاظ هبست ون چشة

 هي ثبضذ.چشثي ون حبهي خَثي ثشاي سيستن ايوٌي ثذى 

  فمظ يه فٌدبى لَُْ دس عَل سٍص هػشف وٌيذ ٍ دس عَل سٍص اص هػشف هَاد غزايي وبفئيي داس

خَدداسي وٌيذ.صيشا وبفئيي ثبػث افضايص فؼبليت ثذى، وبّص سشػت خزة اهلاح ٍ افضايص 

 اضغشاة هي ضَد.

  ،ون چشة  بىًاص هػشف ضيشيٌي ثِ ػٌَاى هيبى ٍػذُ پشّيض وٌيذ ٍ ثِ خبي آى اص غلات وبهل

تْيِ ضذُ ثب ضيش يب اًَاع ويه سبدُ خبًگي استفبدُ وٌيذ. غلات وبهل، سلَل ّبي هغضي سا 

 ثشاي تشضح سشٍتًَيي تحشيه هي وٌٌذ وِ آساهجخص هي ثبضذ.

  ٍ ووجَد سليٌيَم دس ثذى ثبػث اضغشاة، افسشدگي ٍ خستگي هي ضَد هغضّب ، لبسذ، هبّي تي

 ٌذ.هبّي سبلوَى حبٍي سلٌيَم هي ثبض

  ًِهٌيضين ثبػث آساهص اػػبة ٍ ػضلات هي ضَد. سٍصاًِ يه پيوبًِ اسفٌبج خبم يب ًػف پيوب

اسفٌبج پختِ ثخَسيذ. الجتِ هبّي ٍ تخن وذٍي حلَايي خبيگضيي ّبي هٌبسجي ثشاي اسفٌبج هي 

 ثبضٌذ. ثشگِ صسدآلَ ٍ سَيب ًيض حبٍس هٌيضين هي ثبضٌذ.

 يحبى،ثبدسًدجَثِ ٍ ثبثًَِ استفبدُ وٌيذ.ثشاي دسهبى استشس اص گيبّبًي ّوچَى س 

 .ضىلات تلخ خذا اص خَاظ آًتي اوسيذاًي آى سجت تمَيت للت هي ضَد 

  ثِ لجٌيبت ًِ ًگَييذ. ضيش اثش آسام ثخص داسد ضيش حبٍي تشيپتَفبى هي ثبضذ وِ دس سبخت

 سشٍتًَيي ًمص داسد سشٍتًَيي ثبػث تسىيي ٍ آساهص هغض هي ضَد.

  



 

 

 

 تَفبى ٍ سليٌيَم  ٍ اسيذّبي پسيبيي لزت ثجشيذ. هيگَ هٌبثغ خَثي اص تشياص خَسدى غزاّبي د

 هي ثبضذ.D  ٍ B00، ٍيتبهيي ّبي 3چشة اهگب

  تَت، توطه، تَت فشًگي ٍ صغبل اختِ ثب ٍخَد عؼن ضيشيي خَد هطَْستشيي اوسيذاى ّب

 ثشاي خلَگيشي اص پيشي صٍدسس ٍ هجبسصُ ثب استشس ّستٌذ.

 ػػجي ٍ خلَگيشي اص ثشٍص استشس  ة هي تَاًذ سجت آسام سبصي سيستنچبي ثبثًَِ لجل اص خَا 

 ضَد.

  يىي ديگش اص هَاد غزايي وبٌّذُ استشس سيش خَساوي است وِ ًَػي اثش ضذ ثبوتشي، ضذ

ٍيشٍسي ٍ ضذ لبسچي دس ثذى اص خَد ثِ خبي هي گزاسد.ثب ثِ ٍخَد آهذى اثشات هحبفظتي اص 

ثشٍص استشس ًبضي اص ػَاهل ثيوبسي صا دس ثذى اص ثيي هي  ثذى سيستن ػػجي آساهص پيذا وشدُ،

  سٍد.

 

  

 

 هَثزتزیي دهٌَش ّبی گیبّی ثزای آرام کزدى اػصبة

 چبي هيَُ گل ًستشى 

 َچبي ثِ ليو 

 دهٌَش ّل 

 چبي صػفشاى 

 چبي ًؼٌب فلفلي                

 ًَِچبي ثبث 

 ُچبي صيشُ سيب 

 ِدهٌَش آساهص ثبدسًدجَي 

  داسچييدهٌَش 

 دهٌَش اسغَخَدٍس 



 

 ًَادُ ثگذراًیذسبػتی را ثب خب

  سؼي وٌيذ حذالل يه ٍػذُ غزايي سا دس عَل سٍص دس وٌبس خبًَادُ يب اگش تٌْب ّستيذ ثب

است يه ٍػذُ غزايي سا دس خبًِ تْيِ وٌيذ ٍ دس وٌبس ّن هيل  شدٍستبى هيل وٌيذ. حتي ثْت

 وٌيذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 صحجت کٌیذ درثبرُ هطکلاتتبى

  م اًشطي هٌفي تبى هيبى ثگزاسيذ. الجتِ سؼي وٌيذ توبهطىلاتتبى سا ثب يه فشد هَسد اعويٌبى دس

 سا ثِ اٍ هٌتمل ًىٌيذ، چَى هوىي است دفؼِ ثؼذ حبضش ًجبضذ ثِ حشف ّبيتبى گَش وٌذ.

 اّذاف خَد را اٍلَیت ثٌذی کٌیذ

  ثگزاسيذ ٍ هسبئل ثي اّويت سا فشاهَش سٍي هسبئل هْن تش صًذگي توشوض وٌيذ ٍ اًشطي ثيطتشي

 وٌيذ.

 ثزًبهِ ریشی رٍساًِ داضتِ ثبضیذ

  ٍلتي يه سٍال وبسي هٌظن ٍ ثشًبهِ سٍصاًِ داضتِ ثبضيذ ًگشاى ايي ًيستيذ وِ ثؼذا چِ پيص هي

 آيذ.

 قجَل کٌیذ کِ ّویطِ ّوِ چیش طجق ثزًبهِ پیص ًوی رٍد

 ًايدبد ٍلفِ دس آى ثب هطىل هَاخِ ضَيذ.ذ وِ ثب بهِ سيضي سٍصاًِ ضوب سا هحذٍد ًىيثش 

 ثتَاًيذ  هذتب دس ضشايغي وِ تغييشات ًب خَاستِ پيص آ هبى وبفي دس ًظش ثگيشيذثشاي ّش وبسي ص

 خَد سا ثب ضشايظ ٍفك دّيذ.

 



 

 در هَقغ هٌبست، ضزایط سخت را رّب کٌیذ

 ؼبليت ّب ٍ ػشغِ ّبي هختلف دس ًظش حذ ٍ حذٍدي ثشاي سٍاثظ ٍ هيضاى هطبسوت خَد دس ف

 ثگيشيذ 

 ثِ خَدتبى تَجِ کٌیذ

 ثشسسي وٌيذ وِ چِ هَلغ دچبس استشس هي ضَيذ. سلبثت ّبي ثي هَسد سا وٌبس ثگزاسيذ 

 خَدتبى ٍ دیگزاى را دٍست داضتِ ثبضیذ

  گشم ثگيشيذ. حس خَة غويويت ٍ گشهبي اًسبى سٍاثظ دٍستبًِ ثشلشاس وٌيذ ٍ ثب ديگشاى

 دٍستي سا تدشثِ وٌيذ.

 ق ثکطیذ.ًفس ػوی
 

 

 

 ٍاحذ آهَسش ثیوبرستبى ػلی اثي اثی طبلت )ع(


