
   
 خلاصھ فیلم

 مقدمھ
تواند زمانی برای شادمانی، معاشرت با دوستان و دوره مھمی نوجوانی می
تواند برای نوجوانان ما ھای آینده باشد. اما این دوره میریزیبرای برنامھ

باشد. بحران ھویت، فشارھایی کھ از سوی  ھای زیادی بھ ھمراه داشتھاسترس
ھای اجتماعی و فضای شود، تکالیف مدرسھ، ھنجارگروه دوستان وارد می

 زا در نوجوانان ھستند.ھای استرسمجازی و اینترنت از جملھ حوزه

اندازیم بھ استرس در دوره نوجوانی و آنچھ کھ والدین در این فیلم نگاھی می
برای حمایت از وی در زمانی کھ نوجوان دوره پرتنش توانند یا سرپرستان می

گذراند، انجام دھند. در ابتدا در مورد ماھیت استرس، اتفاقاتی کھ در را می
 دھیم.دھد و تأثیر آن بر انسان توضیحاتی میبدن ھنگام استرس رخ می

 استرس چیست؟
کھ نوجوان توانند متوجھ شوند افتد؟ و چگونھ والدین میچھ اتفاقی در بدن می

 برد؟از استرس رنج می

استرس واکنشی طبیعی و مھم برای حفظ بقای ماست. در جریان تکامل ما 
ایم کھ بدن ما برای مبارزه یا آمیزی قرار گرفتھانسانھا، در شرایط ھای تھدید

 فرار از خطر خود را آماده کرده است.

ناشکیبا، بی تمرکز نوجوانی کھ از استرس رنج می برد معمولا نگران، ناآرام، 
و دچار ضعف حافظھ است. این استرس ممکن از با دردھای ناحیھ شکمی و 

ھا و گردن ھمراه باشد. نوجوانی کھ گرفتگی عضلات بھ خصوص در شانھ
 ھای اندوه و افسردگی را بروز دھد.استرس دارد ممکن است حالت

و انجام ھای اجتماعی، معاشرت با دوستان نوجوان از حضور در مناسبت
 کند.ھای مفرح پرھیز میفعالیت

 زا برای سلامتی، چھره ای چندگانھ دارد.در واقع باید دانست استرس آسیب

ھای دکتر و روانشناس مدرسھ بھ والدین برای حمایت از نوجوانان توصیھ
 در مدیریت کردن استرس

ریزی در عادات روزانھ بھ نوجوان خود کمک کنید تا نظم و برنامھ •
 ھای بدنی داشتھ باشد.غذا خوردن، خوابیدن و فعالیت چون،



   
کمک کنید تا نوجوان بتواند احساسات، عواطف و تجربیات خود را  •

 بیان کند.
روی موضوع حساس نشوید در مورد احساس خودتان و اینکھ چھ  •

توان آور شوید کھ میکاری بھتر است انجام شود توضیحاتی بدھید. یاد
 از اشتباھات آموخت.

 ترس خود را بھ نوجوان منتقل نکنیداس •
بھ نوجوان در زمانی کھ استرس دارد گوش کنید و با وی در این زمینھ  •

 صحبت کنید

 ھای نوجوانان بھ والدینتوصیھ

 نوجوان را تشویق کنید •
ریزی روزانھ داشتھ باشد تا روز بدون کمک کنید تا نوجوان برنامھ •

 استرسی را بگذراند.
 اما بر جواب از سوی نوجوان پافشاری نکنید. کنجکاوانھ سئوال کنید •
 ای با نوجوان داشتھ باشیدلحظات شاد و سرگرم کننده •
 بھ نوجوانتان اعتماد کنید. •


