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معرض  سنين مختلف در ها در همه انسان
خطر تجربه استرس قرار دارند، اما در برخي        
از دوران تحــول، ميــزان تجربــه اســترس    

 نوجوانـان از    ،در ايـن ميـان    . يابد  افزايش مي 
هايي هستند كه علايم استرس را        جمله گروه 

دهنـد، زيـرا      به ميـزان بيـشتري نـشان مـي        
ي، تغييرات زنـدگي ماننـد مـشكلات ارتبـاط        

انتقال از محيط خانه به دانـشگاه، اشـتغال و          
از . شود  در اين سنين واقع مي    ، بيشتر   ازدواج

سوي ديگر تغيير شرايط درونـي نوجوانـان و         
جوانان مانند تغيير وضعيت هيجاني، افزايش      

طلبي نيـز گـاه    سالان و استقلال   هم ارتباط با 
بـه همـين    . شـود   به منبع استرس تبديل مي    

اين مسئله در ايـن سـنين از        دليل، توجه به    

  . اهميت زيادي برخوردار است
هدف اين كتاب ارائه اطلاعات در زمينـه        

هاي مقابله با آن بـه كـساني         استرس و روش  
  . وكار دارند است كه به نوعي با نوجوانان سر

هـايي دربـاره زمـان و         فصل اول، توصـيه   
كردن هنگام بحث بـا نوجوانـان         لحن صحبت 

ايـن فـصل بـه      . دهد  ئه مي درباره استرس، ارا  
بودن، تغييرات   بحث پيرامون مسائل محرمانه   

نقش، مسائل مربوط به مالكيـت و جنـسيت         
ــان را . پرداختــه اســت توصــيه شــده نوجوان

ــم و   ــابع، علاي ــاره من ــا درب ــشويق كنــيم ت ت
 چنين همشان و  پيامدهاي استرس در زندگي

فوايــد آمــوختن مقابلــه مــؤثرتر بــا اســترس 
  .صحبت كنند
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هاي ذهني مقابلـه بـا         دوم، به روش   فصل
كشف ارتباط بـين    . استرس توجه كرده است   

رويدادها، افكار و احساسات، اساس اين بحث     
توصيه شـده نوجوانـان را     . دهد  را تشكيل مي  

منظور كشف ارتبـاط بـين       تشويق كنيم تا به   
ي دروني خويش و احساس فـشار و       وگو  گفت

نگراني، يك دفتر خـاطرات اسـترس داشـته         
ارزيـابي، در حفـظ و اسـتمرار علايـم          . اشدب

. كنـد   نقش اساسي ايفا مي    مربوط به استرس  
هـايي دربـاره آمـوختن        در اين فصل توصـيه    

ــراي  هــاي برنامــه مهــارت ــزي، آمــادگي ب ري
ــدادهاي اســترس تــصوير داشــتن آميــز،  روي

ــي،    ــرات منف ــف تفك ــاع، توق ــي از اوض ذهن
اي، آموختن نحـوه      هاي مقابله   آموزش مهارت 

طبعـي و    شدن، حل مسئله، اهميت شوخ     آرام
  .شود راهكارهاي مختلف مقابله ارائه مي

از آنجا كه سلامت جسمي مناسب، نقش       
 ايفـا  اسـترس  فراينـد  در يا  عمـده  حفاظتي

كند، فصل سوم، اطلاعاتي درباره تغذيـه،         مي
رژيـم  . دهـد   ورزش، خواب و تنفس ارائه مـي      

بدن  در زيادي استرس تواند موجب   غذايي مي 
هاي عادي روزانـه را       ده و مقابله با خواست    ش

هايي پيرامون    فصل توصيه  اين در. دشوار كند 
 آمـوزش    و مقابله با سندرم پيش از قاعـدگي      

نوجوانان درباره تأثير سلامت جـسماني آنهـا        

شـده   بر نحوه ادراك آنـان از اوضـاع مطـرح         
  .است

ــا   ــه ب ــان، مقابل ــسياري از نوجوان ــراي ب ب
. امتحان دشوار است  استرس ناشي از شرايط     

هـاي   هايي درباره مهـارت  فصل چهارم توصيه 
توصـيه شـده    . مطالعه و مديريت زمـان دارد     

هـاي مربـوط بـه     كه ابتدا درباره فرضيهاست  
ــود   ــث ش ــستي بح ــشرفت و بهزي ــد . پي باي

نوجوانان را تشويق كرد تا درباره فشاري كـه         
كنند درخصوص موفقيت بـر آنـان         تصور مي 
در ايـن فـصل     .  كنند وگو گفتشود،    وارد مي 

درباره اثرات مربوط به رژيم غذايي و فعاليت        
درباره چنين    هم.  شده است  صحبتنيز  بدني  

 ،برداري و آمـادگي جهـت امتحـان         يادداشت
  .هايي ارائه شده است توصيه

ــط خــوب،   ــادگرفتن نحــوه ايجــاد رواب ي
مهارت مهمي در مديريت استرس محـسوب       

گـردد    ث مي شود؛ چرا كه روابط سالم باع       مي
ــت لازم  ــدگي از حماي ــوار زن ــع دش  ،در مواق

فصل پنجم بـا هـدف      . بيشتر برخوردار شويم  
در زندگي   روابط مفهوم و نقش   دربارهتسهيل  

اين فصل  . نوجوانان در نظر گرفته شده است     
كند تا از ايـن روابـط         نوجوانان را تشويق مي   

ــه ــوان ب ــرده و   عن ــتفاده ك ــع اس ــك منب  ي
ظ و استمرار رابطه هاي خود در حف مسئوليت
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شـوند تـا      نوجوانـان تـشويق مـي     . را بپذيرند 
داننـد،    الگوهايي را كه با ديگران مرتبط مـي       

در حالي كه ممكن اسـت ريـشه در گذشـته          
در ايـن فـصل     . داشته باشند، جستجو كننـد    

هـاي    هايي درباره ابراز وجـود، مهـارت        توصيه
  . و مقابله با تهديد ارائه شده استوگو گفت

هــايي پيرامــون  شم، توصــيهدر فـصل ش ــ
پرورش و حفظ اعتماد به نفس مطرح شـده         

 افـسردگي و    چنـين   هـم در اين فـصل     . است
هــاي پيــشگيري و كــاهش آن بررســي  روش

مهم اسـت كـه نوجوانـان علايـم         . شده است 
افسردگي را شناخته و از راهكارهايي كـه در         

آگـاهي داشـته    ،  اين زمينه توصيه شده است    
كمــك متخصــصان و گيــري از  بهــره. باشــند

ايجاد تغييـرات كوچـك و اوليـه در تفكـر و            
در . رونـد   شـمار مـي     رفتار از اين راهكارها به    

هـاي    پايان اين فصل نگراني و اضطراب و راه       
  .مقابله با آن مطرح شده است

مجموعه حاضـر مبتنـي بـر كتـاب سِـرا           
كمك بـه نوجوانـان در      « با عنوان    1نامارا مك

  اسـت »  عملي يك راهنماي : غلبه بر استرس  
  
  

                                                       
1. Sarah McNamara 

كه با توجه به فرهنگ بومي ايراني، ترجمـه،         
  .نگارش و تدوين شده است

گروهي از محققين در مؤسسه فرهنگـي       
شناسـي و    مركز خـدمات روان     و تربيت نوين 

) پژوهشكده استاد روزبه  (روزبه   مشاوره استاد 
اند كـه در      ما را در انجام اين مهم ياري كرده       

ــشكر و اينجــا لازم اســت از يكايــك آن  ــا ت ه
ــي    ــسين حبيب ــان ح ــيم؛ آقاي ــدرداني كن ق
ماچياني در ترجمه، دكتر محمـد رضـائي در       
ــرزاده در    ــد جعف ــي، محم ــتاري علم ويراس

اجرايي  آرايي، عليرضا عباسيان در امور صفحه
كثيري در ويراستاري ادبي اين      و خانم زينب  

  .اند مجموعه تلاش بسياري داشته
 و  دانـيم از مـديريت      چنين لازم مـي     هم 

اسلامي انـصار كـه امكانـات       همكاران كانون   
اي را فـراهم     مجموعه لازم براي تحقق چنين   

  .كردند، سپاسگزاري نماييم
  

  يكتا دكتر محسن شكوهي
  دكتر اكرم پرند
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