
بسم الله الرحمن الرحیم

In The name of  God



اثربخشاسترستعریف◼

ارتباطانواع◼
خودبااثربخشارتباط-
دیگرانبااثربخشارتباط-

اثربخشارتباط



شخصبامرتبطیادرونیموانع◼

بیرونیموانع◼

اثربخشارتباطموانع



درونیموانع



فشارروانییااسترس◼

استرسانواع◼
خوشایندیامطلوباسترس-
ناخوشایندیانامطلوباسترس-

استرسشناخت



استرسمنابع◼

بیرونیاسترس-

درونیاسترس-

استرسشناخت



آناصلاحوزاآسیبتفکرشناسایی◼
هدفمندجسمانیهایفعالیتوورزش◼

خواببهبخشیکیفیت◼
طبعیشوخ◼

تفریح◼

استرسمدیریت



سندرم خستگی مزمن

نوعی اختلال پیچیده ای است که با خستگی سندرم خستگی مزمن،◼
.شدید مشخص می شود و هیچ علت مشخصی ندارد

.  تسندروم خستگی مزمن با هیچ بیماری پزشکی قابل توضیح نیس◼
تراحت ممکن است خستگی با فعالیت جسمی یا روانی بدتر شود اما با اس

.  بهبود نیابد



سندرم خستگی مزمن

سندرم خستگی مزمن پیامدی از استرس مزمن طولانی مدت است که ◼
این . حداقل طی شش ماه بدون بهبود کافی به طول انجامیده باشد

.می نامیدند« فرسودگی شغلی»وضعیت را قبلاً به نام 



مراحل سندرم خستگی مزمن

(مرحله اعراض و علائم ابتدائی) مرحله اول -

(مرحله اضطرار)مرحله دوم -

(مرحله بهبود)مرحله سوم -



مرحله اول

شار مرحله نخست را مرحله اعراض و علائم ابتدائی می گویند که علائم ف◼
روانی و جسمی را سبب می گردد 

م اکثریت مرد. ولی شخص بازهم می تواند از عهده کارهای روزمره خود برآید
ز استرس بعد از بروز این گونه علائم به این نتیجه می رسند که علائم ناشی ا

.زیاد است و شیوه زندگی خود را تغییر می دهند



مرحله دوم، مرحله اضطرار

ازآنجا که شخص غیرفعال . این مرحله اکثراً زود و ناگهان رخ می دهد◼
.می گردد، این مرحله ممکن است تا چندین هفته به طول انجامد

ارها شاید برخاستن از بستر، واضح فکر کردن یا تمرکز کردن درباره ک◼
ز بین سخت و ناممکن باشد و قابلیت انجام چندین کار موازی با همدیگر ا

.می رود



سوم، مرحله بهبود

در این مرحله فرد توانایی های خود را تدریجاً بازمی گرداند ولی هنوز ◼
ظه بسیار خسته، حساس در برابر فشار عصبی بوده و در تمرکز و حاف

.  دچار مشکل است
فرد به مرورزمان در مرحله بهبود، توانایی خود را بازمی یابد و سعی ◼

می کند در کارهای زندگی روزمره خود دوباره فعالیت و کارکرد نرمال 
.داشته باشد

رس یا اختلال سندروم خستگی مزمن همیشه حساسیت بالا در برابر است◼
فته فشار عصبی را بجا می گذارد، حتی بعدازآنکه سایر علائم از بین ر

.باشند



علل سندرم خستگی مزمن

عفونت های ویروسی◼
وند، برخی از افراد بعد از عفونت ویروسی دچار سندرم خستگی مزمن می ش

ایجاد محققان این فرضیه را در نظر گرفته اند که ویروس ها ممکن است باعث
.  این اختلال شود

مشکلات سیستم ایمنی بدن◼
تگی به نظر می رسد سیستم ایمنی بدن افرادی که مبتلابه سندرم خس◼

.  مزمن هستند نسبت به افراد سالم کمی متفاوت است
عدم تعادل هورمونی◼
افرادی که دارای سندرم خستگی مزمن هستند گاهی اوقات سطح ◼

.ندهورمونی غیرطبیعی تولیدشده در هیپوتالاموس، غده هیپوفیز دار



علائم سندرم خستگی مزمن

گلودرد◼
سردرد◼
خستگی◼
اختلالات خواب◼
از دست دادن حافظه یا عدم تمرکز◼
درد مفاصل و یا ماهیچه غیرقابل توضیح◼
بزرگ شدن غدد لنفاوی در گردن یا زیر بغل◼
ساعت بعد از انجام تمرینات بدنی یا ذهنی24خستگی شدید بیش از ◼
کاهش حافظه یا تمرکز◼



علائم سندرم خستگی مزمن

غدد لنفاوی دردناک یا کمی بزرگ شده در گردن یا زیر بغل◼
درد عضلانی غیرقابل توجیه◼
وددرد مفصلی بدون تورم یا قرمزی که از مفصلی به مفصل دیگر می ر◼
ضعف شدید خصوصاً پس از بیدار شدن در صبح◼
خستگی و التهاب مزمن چشم و تاری دید و حساسیت چشم به نور◼
حساسیت به تغییرات دما ◼
تشنگی شدید و احتیاج به دفع سریع ادرار◼



ارتباط اثربخش با دیگران



سردشناخت◼

داغشناخت◼

ارتباطوشناخت



نگرانی◼

نشخوارفکری◼

ارتباطوشناخت



اضطراب◼

افسردگی◼

ارتباطوهیجان



تعاملیارتباطالگوهای



والدمن-
بالغمن-
کودکیمن-



بالغ-بالغارتباطیالگوی-



والد-والدارتباطیالگوی-



کودک-کودکارتباطیالگوی-
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