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  مقدمه

 كـه    بحران عظيمي وجود دارد    ،اي امروز در دني 
ن بحران  اي؛ها را درگير كرده است تقريباً تمام گروه

  تـأثير   بشر تمامي ابعاد زندگي    بر  و نام دارد استرس  

 اسـترس   ،شناسـان   به عقيـدة جامعـه    . است گذاشته
  .شناسد  نمييمرز و  حدچهي

ــ ــترس  ةهم ــادي از اس ــد زي ــا ح ــا ت ــأثير  م ت
، مــشكلات اجتمــاعيامــواج مــسائل . پــذيريم مــي

 بـه   چنـان هـاي جهـاني       محيطي و نگرانـي     زيست
 دركننـد كـه       سواحل زندگي فردي ما برخورد مـي      

رغـم    بـه . نبودقابل تصور   براي ما    گذشته   ةچندده
 طـلاق،   ةكننـد    ميـزان نگـران    نظيروني  مسائل كن 

مسائل و  شغلي  ثباتي    هاي مزمن، بي    بيمارياعتياد،  
ن مشكلات در    اي حل  اجتماعي، راه سياسي و   متعدد  

 را شرطي كه تـلاش منـسجمي    بهدسترس ماست، 
 ايجـاد تعـادل     راي استفاده از منابع دروني خود ب      در

  . بگيريمكار بهموجود در شرايط 

روز با مسائل و مشكلات      ها روزبه   اگرچه انسان 
انـد، از     تر استرس مواجـه     تر و منابع گسترده     پيچيده

اسـاس  . ارنـد توانايي بالقوة مديريت آن نيز برخورد     
اسـتوار   هفرضـي اين   استرس بر    ةانايگر  مديريت كل 

جـسماني،   هـاي ذهنـي،     است كـه تلفيـق توانـايي      
ها، انسان را در مقابله بـا اسـترس    معنوي و هيجان 

كه از   الهي است  كيمياي سلامت،. سازد  توانمند مي 
هـاي چهارگانـه      توانـايي تلفيق، توازن و هماهنگي     

   .شود ناشي مي
 اســترس بــيش از يــك ايانــةگر مــديريت كــل

 است و مديريت استرس را در زندگي روزانه         تئوري
هـاي    بدين ترتيب مهـارت   . ها گنجانده است    انسان
ي اينكـه   جـا   بههاي آرامش     اي مؤثر و روش     مقابله
هاي اوليه در مواقع         كمك ة يك جعب  عنوان  بهصرفاً  

 فرد  ة از زندگي روزان   ي به بخش  ،بحراني عمل كنند  
  .ندوش ميل تبدي
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 ة افزايش آگاهي در زمين،كتاب هدف ايناولين 
 استفاده از تمـامي     چنين  همابعاد مختلف سلامت و     

با اجـراي   . استها جهت تلفيق آنها در زندگي         ايده
ي اينكـه احـساس   جـا  بـه ، تان  اين كتاب در زندگي   

كنيد مانند يك قرباني منفعل در دنياي خطرناك و         
الي را در   زنيـد، نقـش فع ـ      پـا مـي    و پرتلاطم دست 

  .دار خواهيد شد فرايند ايجاد آرامش دروني عهده
 كمك در پرداختن بـه      ،هدف اين كتاب  دومين  

گرايانـه    كـل مسائل مربوط به اسـترس از ديـدگاه         
هاي    چگونه شناخت استرس و روش     كه  اين  و است

مقابله با آن به كاهش پيامدهاي جسماني و رواني         
، حاصــل از آن كــه فرســودگي زود هنگــام اســت 

 هدف ايـن    توان گفت    در يك جمله مي    .انجامد  مي
ي اينكه احساس   جا  بهكتاب براي شما آن است كه       

 كنيد در يـك قـدمي فاجعـه قـرار داريـد، زنـدگي             
پـذير    راحتي امكان   اين كار به   .متعادلي داشته باشيد  

  . فقط به تمرين نياز دارد وتاس
 دربارة تعـادل، مطالـب بـسياري        ،در اين كتاب  

ود تعـادل در     چـون بـدون وج ـ     اسـت؛ نوشته شده   
هر مهارت  . ر نيست پذي   امكان زندگي، عملاً زندگي  

  آمـده بـر    و روشي كه توصـيف آن در ايـن كتـاب          
مبتنـي   آرامش دروني     و  حس تعادل  يا احي ةفرضي
   .است

دانـستن و   «گويد،    المثل قديمي مي    يك ضرب 
توانيـد    يعني شما مي  » .انجام ندادن، ندانستن است   

ي را كه از رويكـرد مـؤثر مـديريت          تمامي اطلاعات 
كند بدانيـد، امـا اگـر بـه ايـن             استرس حمايت مي  

از برنامة روزانة    را بخشي  نكنيد و آنها   ها عمل   روش
  . فايده است خود قرار ندهيد، اين دانش كاملاً بي

و هـا     اي از تمـرين     در پايان هر فصل مجموعه    
بر مبناي محتواي خاص آن فصل آمـده        ها    فعاليت
كنـد تـا بـا        ها به شما كمك مـي       ين تمرين ا. است
بهتر اين  .  آشنا شويد  خوبي  به شده  مطرحهاي    روش

است كه ابتدا هر تمرين را تا آخر بخوانيد و سپس           
  .زماني كه كاملاً آماده شديد به هر تمرين بپردازيد

گروهي از محققين در مؤسسه فرهنگي تربيت       
 ايـن   ما را در انجـام    ) پژوهشكده استاد روزبه  (نوين  

انـد كـه در اينجـا لازم اسـت از             مهم يـاري كـرده    
آقـاي دكتـر    : يكايك آنها تشكر و قـدرداني كنـيم       

يدزاده جليلي، دكتـر    ؤها الهه م   محمد رضايي، خانم  
هانيه شيرازيان، زينـب كثيـري و آقايـان عليرضـا           

 اين مجموعـه    عباسيان و محمد جعفرزاده كه براي     
دانيم از     مي  لازم چنين  هم .اند  تلاش بسياري داشته  

مديريت و همكـاران كـانون اسـلامي انـصار كـه            
هـايي را   امكانات لازم براي تحقق چنين مجموعـه  

  .فراهم كردند، سپاسگزاري نماييم
  

  يكتا دكتر محسن شكوهي                
  دكتر اكرم پرند                 




