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 پیشگفتار

شناسایی   راستاي  و  در  زاسترس  استرس  مختلفعوامل  مسائل  شناسایی  ا  میتوان  را  ی 

فرهنگی،   زمانی،  شرایط  حسب  بر  و  برخوردارند  خاصی  اهمیت  از  یك  هر  كه  نمود 

اجتماعیجغرافیایی ترین   ،  اساسی  و  ترین  ارزش  با  شك  بدون  هستند.  متفاوت   ... و 

ویژگی موجودات، سلامتی یا سالم بودن آنهاست. تمامی موجودات اعم از جاندار و غیر  

ر تنها درصورت سالم بودن می توانند كارهایی كه بنابر ویژگي هاي موجودیتشان  جاندا

كامل  بطور  را  شده  تعریف  دهن  برایشان  مسلما بروز  و  افتادن    د  مخاطره  به  صورت  در 

در   تعمق  كمی  با  میشود.  كاسته  آنها  كارایی  از  نسبت  همان  به  سلامتشان،  وضعیت 

موجو سادهترین  وعملکردي  ساختاري  میتوان  ویژگیهاي  آنها،  پیچیدهترین  تا  دات 

ه عاملی  دریافت كه بارزترین ویژگی مشترك، همانا هماهنگی و نظم است. بنابراین هرگون 

باعث آس ك یا سلولی ه  ملکولی منظم و    -یب به ساختار و عملکرد یك مجموعه ملکولی 

اوانی  هماهنگ شود، میتواند بسیار حائز اهمیت باشد.امروزه بدلیل زحمات و تحقیقات فر

ملکولی    -كه توسط دانشمندان علوم روانشناسی، عصب شناسی و زیست شناسی سلولی

است، گرفته  ملکول  صورت  بیوشیمینقش  بد ی  در  مایی  كه  چند سئون  یا  یك  انجام  ل 

گشته   محسوس  پیش  از  بیش  هستند،  سیستم عصبی  تاثیر  وتحت  بوده  حیاتی  وظیفه 

ی در خون بسیار حائز اهمیت بوده و در  است. مقدار و میزان این واسطههاي بیوشیمیای

ط به  علل مربو  صورت كاهش یاافزایش معنی دار هر یك از آنها، باید منتظر بروز عواقب و 

 رات آنها در بدن بود.تغیی

با توجه به شیوه زندگی افراد در این روزگار، ضرورت تأمل و تحقیق در باب ظرائف سالم 

در كشورهاي در حال توسعه و فقیر، بسیار  بودن و مهمتر از آن سالم زیستن بویژژژژژژژژه
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مبحث   احساس میشود. بطور كلی عوامل متعددي میتوانند مخل سلامتی شوند و در

اشند، اما در میان آنها عواملی وجود دارند كه شاید در ظاهر قابل توجه ور دخیل بمذك

انند برگشت نباشند و سهل انگاشته شوند ولی با مرور زمان آثار جبران ناپذیري كه میتو

و  عصبی  فشارهاي  به  میتوان  موارد  این  جمله  از  میگردد.  هویدا  باشند،  هم  ناپذیر 

مداوم و نامتناسب اعصاب، منجر به آزاد سازي ل فعالیت  كه به دلیاضطراب اشاره كرد  

واسطههاي بیوشیمیایی خاص خود در بدن شده و بر حسب نوع، شدت یا زمان اینگونه 

 آنها برروز پیدا میكند.فشارها، آثار نامطلوب 

جنسیت،   )شغل،  گوناگون  جنبههاي  از  انسانی  مختلف  جوامع  بررسی  ترتیب  بدین 

شار عصبی كه بر آن جوامع در حال وارد شدن است،  یژگیهاي فهمینطور وجغرافیا( و  

میتواند در تعیین بروز ناهنجاري و عوارض ناشی از این فشارها بسیار سودمند واقع شود.  

این از  متفاوت   یکی  مشاغل  صاحبان  آینده  در  اغلب  كه  هستند  دانشجویان  جوامع 

در  تفحص  و  بررسی  بنابراین  بود.  خواهند  ارت  تخصصی  میانامورد  روزانه  باط  سترس 

دانشجویان با سلامتی آنها نه تنها خالی از لطف نخواهد بود، بلکه بسیار هم واجب به نظر  

ا و برطرف كردن ، به حداقل رساندن و ی  بسیاري از انسان ها قادر به حل مساله  میرسد.

ناسازگار و ناكارآمد،  از مقابله هاي  باشند و معمولاً  فاده  مضري است  تحمل استرس نمی 

نند كه باعث بروز استرس هاي بیشتري می گردد كه اثرات آنها وخیم تر و عظیم  می ك

ارهاي متعدد ي  خود با استرس ها و فش انسان در زندگی روزمره  تر از استرس اولیه است.

س تا دوره زایش  ر  است. دوران نوجوانی كه ا ز آن به نام دوره بحران طوفان و استروبرو  

كرده   یاد  از حوادثدوباره  یکی  این    اند  در  نوجوان  است.  فردي  هر  زندگی  پراسترس 

رشد  و  وسیع جسمانی  تغییرات  با  بزرگسالی  به  كودكی  دوره  از  گذر  با  طرفی  از  دوره 

ه بوده و از طرف دیگر با مسائلی همچون رشد هویت، دستیابی به استقلال  شناختی مواج

ارتباط   عین حفظ  در  خانواده  ن از  پذیرفتن  آن،  اجتماعی دقش با  گروه  هاي  با  ارتباط  ر 

گیري درباره آینده و شغل روبرو است. دوران نوجوانی زمان كشف یا همسالان و تصمیم 

سن   ها، تخیل و رویاها و تعارض  ران  تضادها وآگاهی از ارزشهاي فرهنگی و معنوي ودو

همچون،     ايوقایع روزمره   مشکلات و مسائل اوست.  استرس هاي نوجوانی گستره اي  از
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ن كردن  انجام  گم  امتحان،  براي  كافی  آمادگی  نداشتن  مدرسه،  تکالیف  و  وسایل  دادن 

با   عمدهاختلاف  وقایع  تا  همکلاسی  اعتدوست  والدین،  طلاق  همچون  از  اي  یکی  یاد 

(  1967)  2و راهه   1یا مرگ یکی از اعضاي خانواده را دارد. به اعتقاد هولمز   والدین، بیماري 

ن قابهر حادثه اي كه  به سازگاري  باشد ممکن یاز  فرد داشته  زندگی  اي در  ل ملاحظه 

می  جلوه  تر  اهمیت  با  را  موضوع  این  كه  آنچه   باشد.  زا  استرس  كنار   كند،است  شیوه 

اندیشه خود    و   و ر هاست. برخی افراد به هنگام وقوع مشکل تمام نیزان استرس آمدن با ای

س به عوارض  و پیامدهاي مشکل  کعنمایند وبرخی بری حل مشکل بسیج مرا در جهت  

می  سعی  تنها  كه  اي  گونه  به  پردازند  در  می  بکاهند،  آن  هیجانی  پیامدهاي  از  كنند 

هر صورت، استرس بر این   . دراست  قی نشده باكه مشکل همچنان به قوت خود حلحالی

تر و  استرس كم  ، ازگارترته اول افرادي س گذارد. دس دو دسته افراد آثار متفاوتی برجاي می 

بین دوم  خوش  دسته  و  نگرند  می  شدنی  موضوعی حل  عنوان  به  مشکل  به  چون  ترند 

ا  ، رنجورتر تر،  و مضطرب  تر  استرس ترنبدبین  فسرده  كه  چرا  كوهید  همچون  را  كه    ها 

-مشغولی سایه خود را بر زندگی آنها گسترانیده، می بینند. در این میان نوجوانان با دل

همچ ساهایی  مدرسه،  تکلیف  همسا ون  گروه  با  تقاضاهاي  لازگاري  كردن  برآورده  ن، 

ا،  والدین و  دانشگاه  كنکور  براي  آمادگی  و  تحصیلی  رشته  آینده  انتخاب  به  ندیشیدن 

شغلی   و  كه  تحصیلی  نومواجهند  به  یك  به  هر  را  اي  عدیده  روانی  فشار  خود  به 

سازد  ان می ت و ضرورتش را نمایكند. در این میان آنچه كه اهمیشان تحمیل میزندگی 

این   قدرتمند  با  آمدن  كنار  در جهت  راهکارهایی صحیح  و  ها  به شیوه  نوجوانان  كردن 

روان عبور كرده و با   استرس زاهاست تا بتوانند از این مراحل با حفظ سازگاري و سلامت 

 اجتناب كنند. كه از آنها هایی حل شدنی مواجه شوند، نه آنمشکلات به عنوان پدیده
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