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 هقذهِ   
 استشس چ٘ست؟   
 اًَاع استشس اص ًظش ضذت ٍ فشاٍاًٖ   
 اًَاع استشس اص لحبظ ک٘فّ٘ت   
 صهبىهذّت اًَاع استشس اص ًظش    
 فشآٌٗذ تبث٘شگزاسٕ استشس   
 هْبست ّبٕ هقبثلِ ثب استشس   
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  ٕ جلسِ ٗبد ثِ ضًٌَذ، هٖ سا استشس ٕ ٍاطُ کِ ٍقتٖ افشاد اص ثس٘بسٕ
 اٗي .افتٌذ هٖ قج٘ل اٗي اص چ٘ضّبٖٗ ٍ کٌفشاًس ٕ اسائِ ٗب ٍ اهتحبى

 استشس هفَْم اص کَچک هَاسدٕ تٌْب اهّب است، صح٘ح اگشچِ هَاسد
 .گ٘شد هٖ ثش دس سا
  استشس اص تشٕ کبهل هفَْم ثب کِ داسٗن قصذ هب کَتبُ، هقبلٔ اٗي دس

  اهشٍصُ، صًذگٖ دس کِ استشس اص ّبٖٗ هثبل ثشسسٖ ثِ ٍ ضَٗن آضٌب
 .ثپشداصٗن آٗذ، هٖ پ٘ص ثس٘بس

 .ضَٗن آضٌب استشس ٕ پذٗذُ ّبٕ ثٌذٕ تقس٘ن اًَاع ثب ّوچٌ٘ي
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  ّبٕ هَقعّ٘ت ٍ ضشاٗط ثب فشد، ضذى سبصگبس دٍثبسُ ٗعٌٖ استشس 
 .هجذّد سبصگبسٕ ٗعٌٖ دٗگش عجبست ثِ جذٗذ؛

       هَاجِ استشس ٗک ثب هب دّذ، سخ تغ٘٘شٕ صًذگٖ دس کِ جب ّش
 .ضَٗن هٖ
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      پبٗبى ثِ تحص٘لٖ سبل ٍقتٖ کِ است افتبدُ اتفبق ثشاٗتبى حتوبً
 اص اهّب ضَٗذ، هٖ خَضحبل تعط٘لات آغبص خبطش ثِ طشفٖ اص سسذ، هٖ

  ثَدى غوگ٘ي ٍ دلطَسُ احسبس است هوکي سٍص چٌذ تب دٗگش طشف
   !چ٘ست دل٘لص کِ ًذاً٘ذ ّن خَدتبى ضبٗذ ٍ ثکٌ٘ذ

 هْش هبُ ٍقتٖ اٗذ، کشدُ عبدت تعط٘لات ثِ دٗگش کِ تبثستبى اٍاخش ٗب
 .ضَٗذ استشس دچبس تغ٘٘ش، اٗي اثش دس است هوکي سسذ، هٖ
 تغ٘٘ش آهذى ٍجَد ثِ ٕ ًت٘جِ دس استشس اص ّبٖٗ ًوًَِ ّب هثبل اٗي
 .ّستٌذ صًذگٖ ضشاٗط دس
 اهّب آٗذ؛ هٖ پ٘ص فشد ثشإ استشس ٗک صًذگٖ، دس تغ٘٘شٕ ّش اثش دس

  ّب آى هتَجِّ اصلاً کِ ّستٌذ کَچک قذس آى ّب استشس اٗي گبّٖ
  اص فشاتش چ٘ضٕ سا ّب آى کِ ّستٌذ ثضسگ قذس آى گبّٖ ٍ ضَٗن ًوٖ

   .پٌذاسٗن هٖ استشس
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 ٍ (صلضلِ ٍ س٘ل هبًٌذ)طج٘عٖ حَادث ضبهل :ضذٗذ ٍ آه٘ض فبجعِ (1 
   (ّب جٌگ هبًٌذ)ثطش دست سبختٔ حَادث

  سَگَاسٕ، ث٘وبسٕ، اهتحبى، استشس هثل :هعوَلٖ ّبٕ استشس (2
 ...ٍ اضتغبل

  ٗب اتَثَس ثِ سس٘ذى دٗش ٌّگبم استشس هثل :ّب استشس ه٘کشٍ (3
 ...ٍ خَاًذى دسس ثشإ خلَت هح٘ط ٗک ًکشدى پ٘ذا هتشٍ،
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 ضًَذ؛ هٖ اٗجبد خَضبٌٗذ، اتفبقبت اثش دس کِ :هثجت ّبٕ استشس (1 
 ...ٍ خَة ضغل ٗبفتي ًظش، هَسد سضتٔ دس ضذى قجَل هثل

 ضًَذ؛ هٖ اٗجبد ًبخَضبٌٗذ، اتفبقبت اثش دس کِ :هٌفٖ ّبٕ استشس (2
 ...ٍ عضٗضاى اص ٗکٖ فَت ث٘وبسٕ، خبًَادگٖ، هطکلات هثل
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 ٍجَد کَتبّٖ هذت ثشإ هعوَلاً ّب، استشس اٗي :هذت کَتبُ (1 
  هثل کٌذ؛ ًوٖ صشف آًْب ثب هجبسصُ ثشإ صٗبدٕ صهبى فشد، ٍ داسًذ

 .هَقتٖ ّبٕ ثحشاى ٍ هذت کَتبُ ّبٕ ث٘وبسٕ
 است هوکي حتٖ ٍ طَلاًٖ هذت ثشإ ّب، استشس اٗي :هذت ثلٌذ (2

 هضهي ّبٕ ث٘وبسٕ هبًٌذ ًوبٌٗذ؛ خَد اس٘ش سا فشد ٗک سبل، ّبٕ سبل
 .هذت طَلاًٖ ٍ
 
 
 
 

    

www.Prozhe.com



 ّطذاس ٕ هشحلِ (1 
  ثذى، ٍ ضذُ سٍثشٍ استشس ثب ًبگْبًٖ طَس ثِ فشد هشحلِ، اٗي دس

  عذم دچبس ٍ دّذ هٖ دست اص صًذگٖ ضشاٗط ثب سا خَد سبصگبسٕ
 .ضَد هٖ تعبدل

  ثذى، حشاست کبّص هثل هختلفٖ ّبٕ ٍاکٌص ثذى، هشحلِ، اٗي دس
  .دّذ هٖ ًطبى خَد اص ث٘وبسٕ حتٖ ٍ خَى فطبس کبّص قلت، تپص
 .است تعبدل عذم دٌّذٓ ًطبى علائن، اٗي
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 هقبٍهت ٕ هشحلِ (2 
 ثِ فشد، اگش .ضَد هٖ پذٗذاس هقبٍهت هشحلٔ ّطذاس، هشحلٔ اص ثعذ

  ٗب ٍ ثشدُ ث٘ي اص سا خَد استشس ًتَاًذ ٍ ًکٌذ تَجِّ ثذى ّطذاسّبٕ
 .ضَد هٖ هقبٍهت هشحلٔ ٍاسد ثذى دّذ، کبّص

 هقبثل دس تب کٌذ هٖ استفبدُ خَد ً٘شٍٕ توبم اص ثذى هشحلِ، اٗي دس
 .کٌذ هقبٍهت آهذُ، ٍجَد ثِ تغ٘٘شِ ٍ جذٗذ ضشاٗط

  اص داضت، ٍجَد قجل هشحلٔ دس کِ ّبٖٗ ٍاکٌص توبم هشحلِ، اٗي دس
  ثِ ٍ کٌذ ًوٖ احسبس خَد دس سا خبصٖ هطکل فشد ٍ سٍد هٖ ث٘ي
 .است سس٘ذُ سبصگبسٕ ثِ جذٗذ، ضشاٗط ثب کِ سسذ هٖ ًظش
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 فشسَدگٖ ٍ خستگٖ ٕ هشحلِ (3 
  فشد ٍ ٗبثذ اداهِ استشس اگش است، هحذٍد اًسبى هقبٍهت تَاى چَى
  ضذُ فشسَدگٖ ٍ خستگٖ دچبس ثذى کٌذ، سبصگبس آى ثب سا خَد ًتَاًذ

     ظبّش ثَد، ّطذاس هشحلٔ دس کِ ثذًٖ ّبٕ ًطبًِ ٍ علائن دٍثبسُ ٍ
  اص سا فشد است هوکي کٌذ، پ٘ذا اداهِ ّن ثبص استشس، اگش ٍ ضًَذ هٖ
 .دسآٍسد پبٕ
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  اًجبم فشد کِ است ّبٖٗ تلاش ٍ کَضص استشس، ثب هقبثلِ اص هٌظَس 
 .کٌذ تحول ٗب ٍ ثشسبًذ حذاقل ثِ ٗب ثجشد ث٘ي اص سا استشس تب دّذ هٖ
   هسئلِ حل ثشإ ًوَدى عول ثِ اقذام1)
 داسًذ آضٌبٖٗ تغ٘٘شات، اٗي ثب کِ کسبًٖ اص گشفتي ساٌّوب2ٖٗ)
 دٗگشاى پ٘طٌْبدات ٍ ًظشات اص استفبدُ ٍ کشدى هطَست3)
 اهَس ثِ دادى ًظن ٍ سٗضٕ ثشًبه4ِ)
 آهذُ ٍجَد ثِ ٕ هسئلِ دسثبسٓ کبفٖ اطلاعبت کست ٍ هطبلع5ِ)
 فکش خَة هسئلِ سٍٕ اثتذا ٗعٌٖ) هسئلِ حلّ سٍش اص استفبد6ُ)

  گبم، ثِ گبم سسذ، هٖ رٌّتبى ثِ کِ سا ّبٖٗ حل ساُ سپس کٌ٘ذ
 (دّ٘ذ اًجبم
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 دسًٍٖ گفتگَٕ ٍ تفکش (7
 احسبسبت اثشاص (8
 اًذٗطٖ هثجت (9

 ً٘بٗص ٍ دعب ،ًزس (10
 خذا ثش تَکّل (11

 
 
 
 
 
 

www.Prozhe.com



www.Prozhe.com


