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 مولفی مقدمه

هـا  ها اضطراب اسـت. پـهوهش                                                 های زیادی اولویت دارندو اتفاقا  یکی از این حوزهدختران در حوزه

هـا و  هـا، اضـطراب  زنان اغلب دوبرابر پسران و مردان از برخی نگـرش اند كه دختران و نشان داده

 های كمك به آنها موجود است.برند. خبر خوب این است كه راهها رنج میترس

ی برخورد با مردم یـا موفقیـت در   اگر شما تاكنون از بابت شایسته بودن، احساس جذابیت، نحوه

هـا را  كنـد تـا آن نگرانـی   كتاب به شما كمـك مـی  اید، این زندگی، دچار استرس و تنیدگی شده

 ی بهتر با آنها بپردازید.سامان داده و یاد بگیرید چگونه به مقابله

چه دستورالعمل رفع اضطراب در دختران را به تنهـایی خوانـده و چـه هنگـام مراجعـه بـه یـك        

بـه سـوی    مشاور، آن را بکار گیرید، این كتاب راهنمای شخصی بـرای هـدایت شـما از تشـویش    

 آرامش است.

 

  ارین آ. مونرو

 مشاور سلامت روان

  نوجوانان در مدارس

 

  



  



 

 

 

 

 

 ی مترجممقدمه

 های سـخت و دشـواری مواجـه شـده    هر یك از شما ممکن است در طی زندگی خود با موقعیت

 توانـد بـه  هـا مـی  گیرند. این موقعیتها قرار میی دخترها كم و بیش در این موقعیت. همهباشید

آور                                     زا و پ ر تـنش، و نهایتـا  اضـطراب   كننده، استرسآور، ترسناك، ناراحتدلایلی دردناك، خجالت

شـوند،  تان مـی هایی كه موجب اضطراب و نگرانیباشد. اما شما در رویارویی با مشکلات و محرك

نـد،                                                                          ی پنهان دارید و آن، خود  شما هستید. سعی كنید از كسانی كه شما را دوست داریك اسلحه

رو دیگران نباشید. باید به خود اعتماد داشته باشید و روی پاهای خودتـان  كمك بگیرید اما دنباله

                              قرار نیست برای هر موضوع  بـی   اند.بایستید. بدانید چه چیزهایی مهم و چه چیزهایی بی اهمیت

دانیـد  اهمیتی دچار اضطراب شوید. از هوش و تجارب قبلی خود استفاده كنید. همانطور كه مـی 

-نامیم. پس هر كاری كه انجـام داده                                              امروز  ما، پ ر از تجربه است كه آن را گذشته می تامیان تولد 

گردد. اما سؤال اینجاست كه با چه قیمتی؟ و اینکه چطور كسـب ایـن تجـارب    اید، به حال برمی

ممکن سازید. ها را ، اغلب غیرممکنتر تمام شود؟ با آگاهی و ذهن هشیاری خودتوانست ارزانمی

تان را روی كاری كه باید انجام دهید، نه اینکه چه احساسی دارید، متمركز نمایید، بهتر اگر ذهن

                                                              ی بهتری خواهید گرفت. با مشکلات  خود هرچه كـه هسـتند، روبـرو    توانید فکر كنید و نتیجهمی

 كردید.تر از آن چیزی هستید كه فکر میشوید. آنگاه خواهید فهمید، قوی

ها و ترفندهای ساده گاهی اوقات لازم است برای حل مشکلات ریز و درشت و دشوار، از روش

آسا استفاده نمود. از خودتان سؤالات درسـت، اساسـی و منطقـی بپرسـید و مطمـ ن      ولی معجزه

هـای غلـط را در   های اساسی دست خواهید یافت. سؤالات غلط، پاسـ  حلباشید در نهایت به راه

تـرین مسـیر را در نظـر بگیریـد و بـه دنبـال بهتـرین و        ت. همواره شاهراه و آسانپی خواهد داش

 مؤثرترین اطلاعات كاربردی باشید.

این كتاب یك راهنما و دستورالعمل كاربردی در خصوص درمان اضطراب دختران است و تـا  

لـب ایـن   جایی كه من اطلاع دارم، تاكنون چنین كتابی با این عنوان به چاپ نرسیده اسـت. مطا 

كند كه قبل از هر چیز اضطراب خود را تشـخیص داده و  كتاب در عین سادگی به شما كمك می

با استفاده از راهکارهای ارائه شده، به آگاهی لازم در راستای دستیابی بـه خوددرمـانی اضـطراب    



و هـا  ای از مشـکلات، دغدغـه  ی بخـش عمـده  گیری از مطالب كتاب، از عهدهنائل گردید. با بهره

هایتان برخواهید آمد و خواهید آموخت كه چگونه خودتان باشید و چگونه بر ها و نگرانیدلواپسی

اساس میزان احترامی كه برای خود قائلید، اعتماد به نفس داشته باشید. همچنین قـادر خواهیـد   

رنـده  بود با رویکردی جدید، افکار مثبت و سـازنده را جـایگزین افکـار منفـی، آزاردهنـده و بازدا     

ی افرادی كه با آنها در ارتباط هستید را كنترل كنیـد و همـه   نمایید. البته قرار نیست دنیا و همه

قرار نیست برای برنده شـدن در تمـام امـور زنـدگی بـه هـر        چیز همیشه بر وفق مراد شما باشد.

دین كنید. بهتر است از فرمول زندگی سالم، ب ـشوید و زخمی میقیمتی بجنگید. چون زخمی می

شوید. امـا  معنا كه پس از سعی و تلاش خود، بپذیرید كه یك جایی برنده و یك جایی بازنده می

توانید با آنها كنار آمده و با انجام تمرینات ارائه شده در این كتاب، با زبـان سـاده امـا بـدیع و     می

شـویش خـود،   بست و درماندگی احساس نکرده و روی اضطراب و تدر تنگنا و بن خلاقانه، خود را

عـاری از اسـترس و نگرانـی بـا كمتـرین       مدیریت كافی داشته باشید و برای داشتن یك زنـدگی 

 های روانی، حال خوبی داشته باشید.هزینه

، كه ایـن كتـاب را بـه مـن     شهرزادام را به دختر عزیزم، دانم سپاس قلبیدر خاتمه لازم می

هـای  دیم نمـایم. امیـدوارم كتـاب بـا دسـتورالعمل     ی این اثر را به او تقهدیه نمود ابراز، و ترجمه

اش، برای دختران در سنین مختلف، والدین، مشـاوران مدرسـه، روانشناسـان و مربیـان     كاربردی

 آموزشی قابل استفاده و مفید واقع گردد.

 های كارم را به من گوشزد نمایید.خوشحال خواهم شد با اظهار لطف خود، كاستی

 

 با سپاس

  1392تابستان 

 


