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 سندهينو يدرباره
شناس  ، روانيعلم يها کمک ي شگام حوزهي، پ6گالينگُ مک يدکتر کِل

ن کتاب، از يچند ي سندهين، نويسلامت، مدرس دانشگاه استنفورد و همچن

 است.« 9اراده ي زهيغر»ار پرفروش يجمله کتاب بس

و علوم  يشناس روان يها دهيو ا يم علمين است تا مفاهيتلاش او ا 

 يستيبهز يبرا ييل کند؛ راهبردهايتبد يکاربرد ياعصاب را به راهبردها

دهد که  يباره انجام م نيدر ا يت جوامع. او مطالعاتيم و تقويو تحک يشخص

و  يپذر و انعطاف ي، شادکاميتواند سلامت يطور مهچ يروابط اجتماع

طور با استرس هچ»او با عنوان  ين، سخنرانيش دهد. همچنيرا افزا يآور تاب

هاست و  ين سخنرانيتر از محبوب يکي 9669در سال « 9ميدوست باش

 است. د داشته يون بازديليم 66آن  يودئيو

                                                           
1. Kelly McGonigal 
2. The Willpower Instinct 
3. How to Make Stress Your Friend 
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و  يرانتفاعيغ يها از سازمان يا ف گستردهيط يگال براينگُ دکتر مک

در محل  يستياست که منجربه بهز  داده  ارائه يکاربرد ييها ع، مشاورهيصنا

جوامع  ي و توسعه يکار، بهداشت و درمان، آموزش و پرورش، تکنولوژ

مز به يتا  ورکيوين يدر موسسات آموزشن در حال حاضر ياست. همچن  شده

ا کمک يد سراسر دنيکند و به اسات يت ميفعال يشناس عنوان مشاور روان

ر کنند. يتفس يشناس د و اخبار روز را از منظر علم روانيکند افکار و عقا يم

وانات و مشاور يح ياز مدافعان سرسخت آزاد يکيدر اوقات فراغت،  يو

 است.« 6ن دوستانيتربه»وانات يداوطلب انجمن ح

 ن کتاب اوست.يآخر« خوش استرس يرو»

 

                                                           
1. Best Friends 



 

 

 
 
 
 
 
 

 سخن ناشر
چه اي بعد از خواندن اين کتاب به اين نکته برسد که آن شايد هر خواننده

آوري و  ايقن کتقاب بقوده، جمقع     يسال تلاش محققق و نگارنقده    1محصول 

ر ذهقن  گقاه د بقه هايي اسقت کقه جسقته و گريختقه و گقاه      مستندسازي انديشه

گونققه فصققيص و صققريص بققه   بسققياري از مققا جريققان داشققته ولققي هرگققز ايققن   

 ايم. بندي و ساختاريافتگي آن نپرداخته آشکارسازي و جمع

و « سقت بعد از هر سختي آسقاني ا »چه در تعاليم ديني که ما را به پذيرش 

 چه ادبياتي که هم ما را تشجيع نموده و به 

 «خطقر کقن زکقام شقير بجقوي      شقو /  مهتري گر بقه کقام شقير در اسقت    »

 خواند و  قرارمان مي يجايي که ما را به قرار بکشاند و چه آن مي

 حسرت نبرم به خواب آن مرداب»

 کآرام درون دشت شب خفته است

 دريايم و نيست باکم از طوفان

  «دريا همه عمر خوابش آشفته است
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 کند. مان ميرا دست افزار پايمردي

رند که بپذيريم در دل هقر سقختي و دشقواري و    اذعان دا  همه بر اين نکته

ي و نور و اميدي براي پذيرش جريان زندگ ي شعله وانت رويداد و مصيبتي مي

 . افتيپخته شدن در کوران حوادث 

جا نيز که به کمک کردن و ياري رساندن و تحمل کردن و دوستي و آن

تقاريخ   يتههاي شاعران بر قله نشس حکايت غزل ،خواندمان مودت داشتن مي

را درس عشقق   «وفقا کنقيم و ملامقت کشقيم و خقوش باشقيم      »است کقه گقاه   

کاري براي را به مثابه راه «غير مرادم گردد چرخ بر هم زنم ار»کند و گاه  مي

 دهد.  مان قرار ميپيش روي ،ترتلاش بيش

گران متعددي کتاب پر از تحقيقاتي است که پژوهش يصفحه به صفحه

ها پرداخته  ي در مورد تأثير شناخت در تعبير و تفسير استرسبه نتايج شکومند

و گاه معناي ديگري در آن يافته و گاه به تصقحيص اشقتباهي پرداختقه و گقاه     

و  «دو صد گفته چون نيم کقردار نيسقت  »اند که  اند و گفته دست به عمل زده

مقان شقود و يقا هيجقاني     مقان بريقزد و يقا چقراه راه     بايد شروع کنيم تقا تقرس  

 مضاعف براي غلبه بر مشکلات ايجاد کند. 

در بلا بودن  قشش عاپي» ها به دنبال اين بيان آشناست که گاه نيز پژوهش

دهد که  و نشان مي« ي صياد نيست سراه خانه ه زيرک بيمربه از بيم بلاست/ 

راه باديه رفتن بقه از نشسقتن باطقل/    به »زهي خيال باطل که باز تأکيد است بر 

و  نيها طبق اظهار محققق  که البته تلاش «نيابم به قدر وسع بکوشمکه گر مراد 

کتاب نشستن باطل نبوده و اندوه را به نيرو تبديل کقرده و کقوه را    ينويسنده

ترين مصائب را قابل تحمل کقرده و البتقه از رنقج آن     به ستوه آورده و سخت
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خقدا  » کقه  نيز نگريخته و چشم بر واقعيت و حقيقت نبسته است و باور داشقته 

توجقه بقه    و البتقه بقا   «به رحمت گشايد در ديگري /حکمت ببندد دري گر ز

 بود. د به دنبال ذهنيت رشد يافتهيبا ،تعبير و تفسيرهاي خود

مقا و شقرايط دشقوار کنقوني کقه مشقکلات متعقدد فقردي و          يدر جامعه

اجتماعي و اقتصادي و سياسي و عاطفي و معنوي و حتقي مشقکلات جسقمي    

تقر  هقا بقا آن نگقاه ققديمي بقيش      شکنندگي افراد را در برابر اسقترس تواند  مي

گويقد کقه بايقد معنقاي زنقدگي و       نمايد، اين نگاه نو و شسته و رفته با ما مقي 

اهداف خود و آمال اجتماعي را به هم گره بزنيم و به دنبال مضامين و معقاني  

 خود باشيم. هاي انکارناپذير و ناگزير ر گرفتاريجديدي د

شعر ذيل نيز حرف آخر ما باشد کقه نقه انکقار واقعيقت اسقت و نقه       شايد 

کنقد تقا    بلکه نگاهي است که جوينقده را يابنقده مقي    ،پشت کردن به حقيقت

معنوي خقود  بيش از پيش به دنبال اهداف متعالي زيستي، رواني، اجتماعي و 

 فزايد.اد و بر تلاش و شوق خود بيباشد و از نااميدي بکاه

 گريخت  گزند باد مياي که از  پرنده

 نشست در مسير بادگزند را قباي خود نمود و بر                       

 ميان خشم و مهر

 نشيني سراب و آب ميان هم

 و زخم و مهرباني نسيم                          

 رجوع کن! رجوع!

 و زخم را و درد را

 چو جامه کن به تن              
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 ها و چون عقاب

 فرانشين و بال در مسير بادها بزن               

 
 دکتر احمد پدرام                                                                              

  شناسیمتخصص روان
 

Ahmad_Pedram1335@yahoo.com 

@Ahmad_pedram 

 www.espadana-pedram.org 

Dr.Ahmad Pedram 

mailto:Ahmad_Pedram1335@yahoo.com
http://www.espadana-pedram.org/


 

 مقدمه
دارد، که در مورد انواع  يمتفاوت يمردم معان ينه تنها برا «استرس» يواژه

وجود دارد.  يادياختلاف نظر ز زياو ن يبر انسان و زندگ راتشيثأآن و ت

از آن  گريد يبرند و بعضيکار مهضطراب باحساس ا يجاهاسترس را ب يبرخ

و  يگکلاف يکنند. برخياستفاده م يو افسردگ ينيحس غمگ انيب يبرا

به شان را يذهن يهامشغله گريد ينامند و بعضيم خود را استرس يقرار يب

 . دهنديآن نسبت م

 از يترواضص فيروان تعر هر چند کارشناسان بهداشتِ گريطرف د از

 ياجتماع اي ي، روانيستيتعادل ز يعامل برهم زنندهرا ه و آناسترس داشت

 گريبا همد يآن اختلافات قابل توجه راتيثأانواع و تدر مورد  يدانند وليم

 ايبه دن اي کورخوب )مانند قبول شدن در کن ايها استرس را به مثبت دارند. آن

( زيعز کيدادن  از دست ايبد )مانند اخراج از کار  اي يآوردن فرزند( و منف

 راتيثأتواند تيدارند هر دو نوع استرس م دهيعق کنند و معمولاًيم ميتقس

 فرد داشته باشد.  يبر سلامت يمنف
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 روز از به يفيکرده علاوه بر ارائه تعر يکتاب سع نيدر ا الگيگنمک يکل

 يبپردازد. نکته زيآن بر انسان ن يمنف ايمثبت  راتيثأبه ت يجد ي، با نگاهاسترس

، به کيتئور اتياستناد به فرض يجاهب کار نيا يبرا کهنيقابل توجه ا

است که  دهيرس جهينت نيها به اآورده و بر اساس آن يرو يتجرب يها پژوهش

 نييبرداشت فرد از استرس است که تع يچگونگ ني، ااسترس از خود شيب

که  يقاتيتحق کهنيتر اهاست. جالبانسان يبر سلامت رشيثأت ينحوه يکننده

، مانند کانادا يمتفاوت يهابه آن استناد کرده، در کشورها و فرهنگ سندهينو

. به همراه بوده است يمشابه جيبا نتا يائيآس يو کشورها ياروپائ يکشورها

برداشت  ني، اهاانسان يدر مورد همه توان ادعا کرد که احتمالاًيم گريعبارت د

 نيرسد چن ي. به نظر مرد و نه خود استرسدا تياست که اهم آنان از استرس

 سازگارتر است. زين انيرانيما ا ينيو د يفرهنگ يهابا آموزه يتفکر

و  يعمل يکارهاکرده راه يدر کتاب خود سع الگيگُنمک بالاخره

نگرش نسبت به آن ارائه  رييتغ يعني، استرس تيريمد ينوع يبرا يکاربرد

 يدرمان روان»مانند  يشناختروان يهادرمان دتريجد يهادهد. هر چند روش

ن حال يدر ع يهماهنگ است ول دگاهيد نيبا ا زين «و تعهد رشيبر پذ يمبتن

دادن  ميتوجه داشت و از تعم يتجرب قاتيتحق جيبودن نتا يلازم است به نسب

 نيا ياجتناب نمود. به عنوان مثال ممکن است با مطالعه زياز حد آن ن شيب

مانند  ييهاهيو فرض «نيقدرت تلق»ها مانند دهيپد يبه برخ ياديز يکتاب بها

است که خوانندگان  يوربه نظر من ضر نيهم يداده شود. برا «ذبقانون ج»

اصل مطلق به  کيآگاه بوده و به عنوان  يتجرب قاتيتحق جيبودن نتا يبه نسب

 کتاب نگاه نکنند. نيا يهانوشته
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که  «خوش استرس يرو»، خواندن کتاب تيمحدود نيرغم ايعل

، است يو روان از متن اصل سيحال سل نيو در ع قيدق اريبس يبرگردان

مدارا با  اي تيريمد يو نحوه در مورد استرس يديجد يهادهيتواند ا يم

 انيدانشجو ايو  جامعه يتوانند مردم عادي، که ممندانعلاقه اريرا در اخت آن

 ، قرار دهد.و متخصصان بهداشت روان باشند

 
 يدکتر محسن معروف

 اعصاب و روان يهاماريمتخصص ب

 يپزشک يار دانشکدهيدانش



 



 

 
 
 
 
 
 
 

، ديکنان يبان را در مورد استرس تاحساس ،طور خلاصه به رار باشدقاگر 

 ؟تر است قيدق  تان عباريک از ايم کدا

م و يه، آن را کاهش دميکن يد از آن دوريو با استرس مضر است آ(

 م.يت کنيريمد

و از آن  ميبکش، در آغوش ميريبپذد آن را يد است و باي( استرس مفب 

 . ميناستفاده ک

د و درنگ، عبارت اول را انتخاب يترد ياش، بدون لحظهيال پس 1

آموزش  ي دوره در تمام، شناس سلامت روانک يبه عنوان  نم. کردم

افت ين مفهوم دريام شفاف و رسا با ايک پي، يشناس و روان يپزشک

 . است بودم که استرس سم هکرد

 يقاتيکردم، تحق يطور که کلاس و کارگاه برگزار م سال، همان يها سال

بر اساس  ،امين پياضمن انتقال  و نوشتم يدادم و مقاله و کتاب م يانجام م زين

 در کند؛ يمار ميگفتم که استرس شما را ب يبه مردم م. کردم يآن هم عمل م

، يقلب يماريساده تا ب يک سرماخوردگياز  يزيسک هرچير ،استرس واقع
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 DNAکشد، به  يمغز را م يها ، سلولدهديش ميافزا اد رايو اعت يافسردگ

ن است که شما زودتر يا شده اديموارد  ي همه يجهينت زند و يشما صدمه م

 استووارت مارتا تاگرفته  6تپس واشنگتنها، از  در رسانه. ديشو ير ميپ

د هزاران بار يدادم که شا يکاهش استرس ارائه م ي مشاوره ينوع ،9زنگيود

ن يد و تمريرياد بگيق را يتنفس عمد، يق بکشينفس عمد؛ يباش دهيآن را شن

که  يو البته، هرکار ديت کنيريتان را مد د، زمانيبخواب  ترشي، بديکن

 . شما کم شود يد تا استرس در زندگيد انجام دهيتوان يم

تنها  يريگن موضعيدر االبته  و مبود هکردل به دشمن ياسترس را تبد من

بودم که  يشناس، دکتر و محقق ن روانياز چند يکيفقط  ، بلکههم نبودم

. در مورد استرس اتخاذ کردند يار منفيبس يپا خاسته و موضع به ه استرسيعل

ر خطرناک يواگ يماريک بين بود که استرس يا ها باور من هم مانند آن

 . متوقف شود ترهرچه زود دياست که با

تم را در مورد استرس يذهنج، يبه تدر د که در ادامه ويجالب است بدان اما

 . انجام دهم هم ن کار را در مورد شمايخواهم هم ير دادم و حالا مييتغ

بار باعث  نيشروع کنم که اول يا دهنده تکان يعلم ي افتهيد با ياجازه بده

هزار فرد  ي، از س6339در سال . نظر کنمديشد در مورد استرس تجد

وال شد که در سال گذشته چقدر استرس را ئالات متحده سيبزرگسال در ا

 يا معتقدند استرس برايوال شد که آئها س ن از آنيهمچن. اند تجربه کرده

 شان مضر است؟ يسلامت

                                                           
1.Washington Post 
2. Martha Stewart Weddings 


