
 یا اعلم من کل علیم

 مهارت مدیریت استرس با تکنیک ذهن آگاهی

 مقدمه

، به عنوان یک چالش جدی شناخته شده است. این استرس نه تنها بر سلامت روانی و جسمی تأثیرگذار        در این برهه تاریخ استرس  

  .گذاردنیز تأثیر می و طول عمرفردی ، روابط بینزندگیاست، بلکه به طور مستقیم بر کیفیت 

ضرورت           سلامت ، به عنوان یک  سترس و ارتقای  سایی و اجرای راهکارهایی برای کاهش ا شنا ستا،  در زندگی کاری و در این را

شگاهی به عنوان شگاهی اسووت.  هنشووود. یکی از رویکردهای نوین و اثتات شووده در این زمینه، شموزن  هنمطرح می خانوادگی

کند تا به طور شگاهانه و بدون قضووواوت، بر تیربیات ل حه  ال تمرکز کنند. این ، به افراد کمک میشوووناختیو  یک تمرین  هنی

ؤثرتری با کند تا به طور مشود و در نتییه، به افراد کمک می تمرکز شگاهانه، منیر به افزایش شگاهی از افکار، ا ساسات و بدن می  

 .دهای زندگی روزمره مقابله کنناسترس و چالش

متتنی با تمرینات مراقته در جهت کنترل اسوووترس های شگاهی  هنشموزن با  افراد هدف از برگزاری این کارگاه، توانمندسوووازی 

 جامعه می باشد.افراد برای ارتقاء سلامت   اد و مزمن 

 هدف کلی کارگاه 

 یت استرسشموزن تکنیک عملی  هن شگاهی متتنی بر مدیتشن)مراقته( برای یادگیری مهارت مدیر

 اهداف اختصاصی کارگاه 

 پس از پایان این کارگاه شرکت کنندگان قادر خواهند بود:

 شگاهی مانند توجه شگاهانه، پذیرن و عدم قضاوت را تعریف و توضیح دهندمفاهیم کلیدی  هن. 

 انواع مختلف افکار و ا ساسات خود را تشخیص داده و الگوهای فکری خود را ت لیل کنند. 

 های مشاهده بدون قضاوت، تمرکز بر ل حه  ال و بازگشت به نقطه تمرکز را توسعه خواهند دادمهارت. 

 های مختلف شغلی و شخصی خود به کار گیرندشگاهی را در موقعیتهای  هنتکنیک. 

 های هییانی خود را بهتر مدیریت کننداسترس و اضطراب خود را کاهش داده و واکنش حسط. 

  و با فراشناخت عواطف را مدیریت کنند.تری از ا ساسات خود دست یافته قشناخت عمیبه 

 توانایی همدلی با خود و دیگران را افزایش داده و روابط بین فردی خود را بهتود بخشند. 

  و افزایش شرامش انیام خواهند داد مراقته روزانه را برای ارتقا سلامت. 

 کارگاه  مخاطبان



  سازمان های دولتی و غیر دولتیکارشناسان امور بانوان 

 مراقتین سلامت مدارس 

 اعضا هیات علمی 

  کارکنان 

 دانشیویان 

 های کارگاهمحتوا و سرفصل

 آشنایی با عوامل استرس زا 
  جسمی و روانیتاثیر استرس بر سلامت 

 ارتباط استرس با بیماری ها 
 انسان آگاهی و اهمیت آن در زندگیمعرفی ذهن 

  آگاهیذهنتمرینات اولیه 

 هاآن با مقابله راهکارهای و آگاهیذهن تمرین شروع در رایج هایچالش بررسی 

 تمرین مراقبه 

 های آموزشیروش

 ارائه مطالب تئوریک به صورت ساده و قابل فهم ی:سخنران 

 شگاهی به صورت گروهی و انفرادیاجرای تمرینات  هن ی:های عملتمرین 

 کنندگانتعامل بین مدرس و شرکتاییاد فضایی برای  سخ:پرسش و پا 

 تابلو و ماژیکاستفاده از پاورپوینت، ویدئوهای شموزشی،  ی:شموزشاستفاده از وسایل کمک 

 ارزیابی کارگاه

 های ارزیابی قتل و بعد از کارگاهتکمیل پرسشنامه 

 کنندگان در مورد مفید بودن کارگاهشوری بازخوردهای شرکتجمع 

 

 هزینه و نحوه ی ثبت نام 

 

 است، لذا شرکت در کارگاه را به  نبرگزاری کارگاه منوط به حد نصاب رسیدن تعداد شرکت کنند گا

 دوستان خود توصیه کنید.

  ،نام و نام خانوادگی، رشته و مقطع ت صیلی، م ل لطفا اطلاعات خود شرکت در کارگاه نیاز به ثتت نام از قتل است(

 را جهت ثتت نام در کارگاه به شدرس ایمیل شدرس ایمیل(  کار یا ت صیل، شهر، کد ملی و شماره همراه،



 conference.womenshealth@gmail.com ،لطفا در قسمت موضوع ایمیل بنویسید: ارسال بفرمایید

 ثبت نام کارگاه ذهن آگاهی

  قابل پرداخت در م ل ،هزار تومان 100غیر دانشیویان هزار تومان و  50هزینه برای دانشیویان 

 عمومی بهداشت گروه دانشیار ، سلامت ارتقاشموزن و متخصص پزشک رخشانی طیته دکتر: مدرس
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