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 سثک سًذگی سالن

 

داوشگاي علىم پسشکی وخدمات 

 بهداشتی درماوی استان گیلان  

 مرکس آمىزشی درماوی امیرالمىمىیه )ع(

 

 ویژه  بیماران و همراهان

فشد ٍ باص ضذى دسّای رّي بِ سٍی تدشبیات خدذددذ     

 است.

 در لحظِ سًذگی کٌیذ:-31

ضوا ًوی تَاًیذ گزضتِ سا تغییش دّیذ ٍ ّیچ وٌتشلی بش 

سٍی آدٌذُ ًذاسدذ . دس صًذگی سالن بادذ دس لدظد دِ       

صًذگی وٌیذ ٍ اص آًچِ وِ پیص سٍدتاى ّسدت لدزت     

 ببشدذ.

 ٍرسش ٍ فعالیت تذًی: 31

فعالیت بذًی بِ ّش طشدمی اص پیادُ سٍی سدادُ ددا         

ادشٍبیه دا ّش سضتِ ٍسصضی ددگش باعث افضادص ادوٌی 

 بذى ضذُ ٍ باعث ضادی اًساى هی ضَد.

 اس کسی کیٌِ تِ دل ًگیزیذ. -35

 چَى رّي سا خستِ هی وٌذ ٍ ضواسا ًاتَاى هی وٌذ.

 قاًَى هَرفی

 تِ فزدایی تْتز اهیذ ًذاشتِ تاشیذ         

 اس اهزٍستاى لذت تثزیذ.            

 

ّ و گ ا ً ی  َ س ش     ٍ ا   ذ     ه 

 NE-PL –22وذ سٌذ:  -98تاتستاى

سا اص دست ًذّیذ سعی وٌیذ واسّادی وِ اًدددام هدی      

دّیذ هتفاٍت ٍ بشًاهِ سدضی ًطذُ باضذ تظمیمات ًطاى 

هی دّذ وِ اًدام هذاٍم ٍ تىشاسی ده واس خدَ  هدی     

 تَاًذ اص هیضاى سضادت ٍ خَضظالی آى ووه وٌذ.

 اس ًَشتي کوک تگیزیذ: -9

. هطالعات ًطاى دادُ وِ ًَضتي دسباسُ تددشبدِ ّدای       

سخت صًذگی بِ واّص استشس ٍ اضطشا  ًداضدی اص       

 پٌْاى وشدى احساس ًاخَضادٌذ ووه هی وٌذ.

 عکس ّایتاى را قاب تگیزیذ: -31

استفادُ اص لَاصم ضخصی ٍ لابْای عىد  دس سدطد         

هٌضلتاى ًِ تٌْا هی تَاًذ خٌبِ دوَس داضتِ باضٌذ بلىدِ  

 هی تَاًٌذ بِ لظاظ سٍاًی بِ ضوا ووه وٌٌذ احساس  

ضوا سا ًسبت بِ خَدتاى هثبت تش وٌٌذ ٍ هیضاى تَلدیدذ   

اًتمال دٌّذُ ّای عصبی وِ هٌدش بِ اضطشا  هی ضًَذ 

 سا واّص داد.

 تِ اًذاسُ کافی تخَاتیذ:-33 

خَا  وافی ًِ تٌْا باعث افضادص سلاهتی ضوا هی ضدَد  

بلىِ باعث ضاد بَدى ضوا ٍ صًذگی سالن هی ضدَد. بدِ      

عٌَاى ده حمیمت هی تَاى گفت : صٍد خَابیذى ٍ صٍد    

بیذاس ضذى فشد سا سالن، تَاًوٌذ ٍ خشدهٌذ هدی ودٌدذ      

ساعت  01تا  9ساعت خَا  بشای افشاد بالغ ٍ  9-8سٍصاًِ 

 افشاد غیش بالغ لاصم است.

 تِ هسافزت تزٍیذ:-31

 هسافشت سٍش فَق العادُ ای  بشای تعالی ضخصیت ّش  

مرکس آموزشی درمانی     -واحد آموزش پرستاری     :  نشانی 

 امیرالمؤمنین )ع( رشت

33238306-8تلفن:                             



هحذٍد فکز ًکٌیذ ٍ افکارتاى را تجذیِ -5

 ٍ تحلیل کٌیذ:

افىاس هثبت سا خادگزدي افىاس هٌفی وٌیذ ٍ با 

هي احسداس خدَبدی        ” دا “  هي ًوی تَاًن” 

 همادلِ وٌیذ.“ًذاسم

 هَاظة ستاًتاى تاشیذ:-6

آًچِ وِ بِ صباى هی آٍسددذ بدِ ردَست          

ًاخَدآگاُ سٍی رّي ضوا تاثیش هی گدزاسد ،    

ّویطِ پاسخ ّای ٍالعی ، بذٍى اغشاق ٍ بدِ  

دٍس اص ضَخی سا بِ صباى بیاٍسدذ ٍ سعی وٌیذ 

 ّویطِ اص عباستْای هثبت استفادُ وٌیذ.

 تِ کَدکی تزگزدین: -7

سعی وٌیذ هاًٌذ وَدویتاى فىش وٌیذ. صهاًی  

سال سي داضتیذ سعی وٌیدذ بدا      9وِ تٌْا 

ّواى ضَس ٍ حشاست صًذگی وٌیذ ٍ سشگشهی 

ّای هَسد علالِ خَد سا پیذا وٌیذ ٍ بدذٍى    

ّیچ هظذٍددتی آًْا سا اًدام دّیذ. صهاًی وِ  

ها دس سي وَدوی بِ سش هی بشدن بِ هدیدضاى   

بسیاس بیطتشی با خَدهاى رادق ّستیدن ٍ    

ووتش تظت تاثیش حشف ّای ددگشاى لشاس هدی  

گیشدن پ  سعی وٌیذ بدِ ودَدودی تداى         

 بشگشددذ.

 کارّای خَب اًجام دّیذ: -8

دس طَل سٍص فشرت ّادی وِ بدشای ابدشاص       

 هْشباًی ٍ اًدام واسّای خَ  وَچه داسدذ 

 سثک سًذگی چیست؟

طبك تعشدف ساصهاى خْاًی بدْدذاضدت      

تشویبی اص الگَّای سفتاسی ٍ عادات فشدی  

دس سشاسش صًذگی ضاهل: تغزدِ، تدظدشن    

بذًی ، استشس ، هصشف دخاًیات ٍ ویفیت 

خَا  است وِ دس پی اختواعی ضذى بدِ    

دسرذ سلاهت  01ٍخَد آهذُ است . اهشٍص  

افشاد بِ سفتاس ٍ سبه صًذگی آًاى هشتبد   

دسردذ اص       35است. ادي سفتاسّا عاهل    

هیضاى هشي ٍ هیش خْاًی بِ ضدوداس هدی      

 سًٍذ.

ارل  5داضتي ضیَُ سالن صًذگی ٍ سعادت 

هْن سلاهتی دعٌی تغزدِ سالن، فعالدیدت   

فیضدىی هٌاسب ٍ عذم هصشف سیگداس ٍ    

للیاى ٍ....اص ارَل هْن ٍ پیطدگدیدشی ٍ          

 دسهاى بیواسدْاست.

 راّکارّای سثک سًذگی سالن:

 اًزصی هٌفی تاى را تخلیِ کٌیذ: -3

اگش عصباًی ّستیذ ٍ بِ اردطدلاز صٍد       

خَش هی آٍسدذ، اًدام فعالیت فیضددىدی   

بشای ضوا ده ساُ حل هٌاسب است با اددي  

 واس هی تَاًیذ اًشطی هٌفی سا تخلیِ وٌیذ.

لثخٌذ تشًیذ تا سًذگی سالن داشتتتِ    -1

 تاشیذ:

لبخٌذ صدى َّسهَى ضادی دا آًذٍسفیي سا دس بذى آصاد 

 هی وٌذ وِ ضوا سا خَضظال تش هی وٌذ.

 عضلات رٍاًی تاى را تساسیذ: -1

بش طبك هطالعاتی وِ دسداًطگاُ ٍدسىاًسیي آهشدىدا  

اًدام ضذُ، ًطاى دادُ است وِ با استفادُ اص توشدٌاتی 

هاًٌذ هذدتیطي)هتوشوض وشدى رّي( هی تدَاى بدِ         

تمَدت ادي  بخص اص هغض  پشداخت ٍهغض غوگیي سا بدِ  

 هغضی ضاد تبذدل وشد.

 راُ  ل چیست؟

ٍ ددا  “  آساهص” ده عباست هثبت ٍ آسام بخص سا هاًٌذ 

اًتخا  وٌیذ. دس خادی آسام بٌطدیدٌدیدذ ،        “  عطك” 

چطواًتاى سا ببٌذدذ ٍ بِ آساهی ًف  بىطیذ. با ّدش     

دفعِ دم ٍ باصدم دس رّي خَدتاى عباستی وِ اًتخدا   

وشدُ ادذ سا تىشاس وٌیذ ٍ اگش افىاسی بِ رٌّتاى ٍاسد   

هی ضَد ٍ توشوض ضوا سا بِ ّن هی سدضد بِ آساهی ٍ بدِ  

 دلیمِ 01تذسدح اص رٌّتاى خاسج وٌیذ . ادي توشدي سا 

 اًدام دّیذ. 

 ّز رٍس یک ساعت خَش داشتِ تاشیذ: -1

واسّادی وِ دس طَل ّفتِ اًدام هی دّیذ  سا دادداضت 

وٌیذ سپ  سعی وٌیذ وِ ساعتْادی ودِ دس طدَل       

ّفتِ بِ واسّای بی فادذُ ٍ بی تفاٍت گزساًذُ ادذ سا   

 باواسّادی  وِ اص آًْا لزت هی بشدذ خادگضدي وٌیذ.


