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فاتح نبرد با هیولای درونتان شوید.  درادان 

استرس، البته راهکارهای اتداداوتدا دارد و 

هدا  برای هر شخصا، امکن است برخا از آن

پاسخگو نباشن.  دکتر چارلز الیوت و دکدتدر 

هدا بده  ی ایدن را  لورا اسمیدت، از مدمد ده

فدردی و  رفتاردراانا، داروها، دراان ادیدان

 کنن.   شناختا اشار  اا دراان

 

 

 

 

 

زبدان   کتاب کار اضطدراب و افردرد دا بده

صداد ده  ۴۴۴به صورت ااصل، در  «آدایزاد

توسط رااین کریما و اایر نوشه ترممه و در 

  انتشارات بهار سبز، انتشر ش.  است 

 اها تنها به چن. راهکار سداد  اتدتدیدار دارید   

تر ب.انی  که بدا اشدکد دا کده  خواهی  سریع اا

 ا  با آن دست به  ریبانی ، باید. چدگدونده  به  ا 

برخورد کنی   در چنین زااندا، ادوارد اد دزا و 

آین.  این، درست  بن.ی ش. ، به کاراان اا فصل

ی  همان کاری است که پرواود باتدرا، ندویردند. 

بدرایدمدان  «های ساد  ا.یریت اسدتدرس روش»

ان ام داد  است  ترکیب چن. راهکار سداد  بدرای 

اقاب ه با استرس و اضطراب، با تصویرسازی و ل ن 

کند.،  ای که این کتاب را اتمایز اا طنزآایز  نکته

تومه به اسدتدرس در زند. دا روزادر  اسدت  

ها، خود را اخاطدب آن  ای که بیشتر انران ارئ ه

 ۰۶۱یابن.  انتشارات تیمورزاد ، ایدن کدتداب  اا

فدر و زهدرا  ی اه.ی ندادری ای را، با ترممه صا ه

  ترینا، انتشر کرد  است 



استرس بخشا م.انش.نا از زن. ا روزادر  

ایباش.   سرعت اتااقات و ارائ ا که همیشده 

با آنها رودر رو هرتی  به ق.ری زیاد است کده 

 اها استرس و اشکلات زن. ا بر ادا لد دبده 

ایکن.  ااا در این اواقع بد دراندا، ادا بداید. 

ا.یریت ب ران خوبا داشته و بای. اسدتدرس 

خود را کنترل کنی  تا بتوانی  این اشکلات را 

 برطرف کنی   

همانگونه که وقتا مر  انردان اتدتدیدار بده 

اراقب دارد و برای بهتر ش.ن عم دکدرد بد.ن 

بای. تمام رفتارهای خود و ارتباطات و تدتدا 

اواد لذایا را از فی تر اشخصا عبدور دهدید  

برای رسی. ا به روتیه خود ه  بای. اق.اااتا 

ان ام داد  تا  در طول روز و تدتدا ادواقدع 

اضطراری بتوانی  ا.یریت درستدا را اند دام 

 دهی  

 

به همین انظور قص. داری  در این اطد دب چدند. 

کتاب که نقش اوثری در کنترل استرس داردن. 

 اعرفا کنی : 

ی ادوارد  ندوشدتده «ا.یریت اسدتدرس» کتاب ۰

ای از رویدارویدا بدا  هالوول، اا را با بعد. تداز 

آاوزد  کن.  این کتاب به اا اا استرس آشنا اا

های امکن را  که اصلا نیاز نیرت که تمام استرس

از وموداان پاک کنی   در واقع، اا به بخدشدا از 

ها، به دو نوع  هایمان نیازان.ی ! استرس استرس

ی اول، نده  شون. و  ونه پربار و اناا تقری  اا

توان. به اا برای رسی.ن  تنها اضر نیرت، ب که اا

به اه.افمان، انرژی بیشتری ب.ه.  پس اقاب ه بدا 

آثار اخرب استرس، به اعنا از ایان برداشتدن 

کاال آن نیرت ب که به ادعدندای اد.یدریدت و 

دها به آن، در راها سدودادند.تدر اسدت   مهت

صا ه نوشته شد.  و  ۰۰۱در  «ا.یریت استرس»

 فهیمه رتمتا آن را ترممه کرد  است  

ااا ا ر از مملات ع ما و بعضا انتزاعا خرته 

ها ساخته  کنی. کاری از آن ای. و فکر اا ش. 

نیرت، این کتاب، برای شما اناسب است  

ترین و  ی به زبان آدایزاد، سخت ا موعه

برانگیزترین اااهی  را، به شک ا ساد  و  چالش

همه فه  درآورد  و در اختیار عموم قرار 

ده.  اا  

 

 

 

سازی راهکارهای پیچی. ،  بنابراین ا ر با پیاد  

ی خوبا ن.اری.، این کتاب پر است  چن.ان ایانه

های عم ا برای دراان استرس  کافا  از تمرین

 است  ام به  ام با کتاب پیش بروی. تا بالاخر  


