
 درمان: مواجھه با بيماری و پيشگيری از عود ١١کاربرگ  بخش 

 

 

 

 

  :فشارروانیھای مقياس   ١١-٢ کاربرگ

می  عود بيماری را بالا د. اين مساله خطرتوازن مقياس ازبين می روو آرامش بايد در تعادل باشند. اگر فشار غلبه کند،  فشارروانی برای حفظ سلامتی، 
   ). ٢٠٠۴برگرفته شده از برنت،  ھای استرس مقياسبرد (

 
  ھای زير بنويسيد.جعبه  د را در نآرامش می بخش چيزھايی که و می دھند شما را از نظر روانی تحت فشار قرارلطفا چيزھايی را که 

 

 
 بيماری و پيشگيری از عود بيماران روانپريش زندگی  :١١درمان، بخش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آرامش استرس 


