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پیشگفتار

یكي از مشكلات روانشناختي كه از شیوع بالایي برخوردار است و علي رغم درگیر نمودن روان انسان 
به جسم او نیز سرایت مي كند، استرس )تنیدگي( و اضطراب )آسیمگي( است. تجربه استرس یك تجربه 
واقعي در جهت هر چه بیشتر سازگار شدن با واقعیات زندگي است؛ اما بیشتر ما در هیچ مرحله اي از 
زندگي سازگاري با آن را نمي آموزیم و عدم سازگاري ما با استرس هاي روزانه و رشد دهنده ما را به سوي 
اضطراب و اختلالات اضطرابي سوق مي دهد. اضطراب هنگامی در فرد بروز می كند كه شرایط تنش  زا در 
زندگی او بیش از حد طولانی شود یا به  طور مكرر رخ دهد. در این نوشتار كه با هدف اضطراب زدایي 
در جامعه ایراني ارائه مي گردد، قصدمان این است كه هر چه بیشتر شما را در كاهش تنش هاي زندگي 
به اختلالات اضطرابي چون اختلال هراس،  یاري رسانیم و در ماندگار شدن و تبدیل تنش ها  روزمره 
اختلال وسواسي جبري، ترس هاي مرضي و اضطراب اجتماعي جلوگیري نماییم. براي آن كه بتوانیم تنش 
و اضطراب هایمان را كنترل كنیم و یا راه هاي ورود آن را به جسم و جانمان ببندیم، لازم است با آشنا شدن 

با تنش هاي متداول زندگي، راهكارهاي مقابله و مدیریت آن را بیاموزیم.  

پروفسور علی گرجی
1394 شمسی
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از تن برون کن این تنیدگی و درشتی را

خشم یك غریزه طبیعی انسانی با هدف حفظ حیات و تداوم زندگی است كه نظیر سایر غرایز انسانی 
هنگامی كه به صورت غیر قابل كنترل، نامتوازن و نابجا بروز كند، نتایج منفی جبران ناپذیری بر سلامت 
روحی -روانی و جسمی ما خواهد گذاشت. همه ما روزانه شاهد عصبانیت، پرخاشگری و خشونت در 
خیابان های شهرمان، در محیط كارمان، در خانه، در مدرسه، در زمین های ورزشی و ... هستیم، پرخاشگری 
و خشونت هایی كه به صورت كلامی، رفتاری و یا فیزیكی خود را نمایان می سازند. اگر روزی شانس بیاوریم 
و خودمان مستقیم شاهد نوعی از پرخاشگری و خشونت نباشیم، رسانه ها بیكار ننشسته و در صفحات 
حوادث خودشان یا در بخش های خبری اجتماعی به نحوی وجود خشونت در جامعه را به ما یادآوری 
می كنند. خشونت های جاری در زندگی روزمره ما باید بیش از هر چیز به عنوان یك نشانه دیده شوند. 
دلایل متعددی می توانند منجر به خشونت بیمار گونه شوند كه ریشه در مشكلات فرد، ارتباطات وی با 
جامعه، عوامل محیطی، عوامل اقتصادی، عوامل ژنتیكی و ... دارند. یكی از عواملی كه نقش مهمی در این 
میان بازی می كند، تنش و اضطراب روزانه است. عدم توجه به ارتباط پرخاشگری و خشونت با تنش و 
اضطراب می تواند خشونت های سرگردان فردی را در نهایت در جامعه نهادینه كند و منجر به اثرات سوء 
اجتماعی نظیر از هم پاشیدگی خانواده، افزایش بیماری های روانی، بیكاری و معضلات اقتصادی، اعتیاد 

و ... گردد.
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ارتباط خشونت و پرخاشگری با تنش و اضطراب یك اثر دوسویه است. در زمانی كه ما تحت فشار 
تنش های شدید روزانه هستیم شانس رفتارهای پرخاشگرانه افزایش می یابد و در مقابل هر خشونت و 
پرخاشگری باعث بروز تنش و اضطراب در فرد و اطرافیانش می شود. تحقیقات گسترده در چند دهه اخیر 
ثابت نموده است كه تنش و پرخاشگری دست به دست یكدیگر می توانند منجر به ایجاد یك حلقه معیوبی 
شوند كه در نهایت به خشونت های حزن انگیزی منجر گردد. تنش روزانه بخصوص اگر مزمن شود زندگی 
اجتماعی فرد را مختل می كند. هنگامی كه تحت فشار تنش های شدید و دائمی هستیم اغلب ارتباط ما 
با سایرین دچار مشكل شده و به دنبال آن تحریك پذیر شده و حالت تهاجمی به خود می گیریم. در این 
حالت شانس بروز خشونت در ما بالا می رود، حالتی كه به شدت تحت تأثیر آموزه های دوران كودكی، طبقه 

اجتماعی-اقتصادی و خصوصیات ژنتیكی ما می باشد.

تحقیقات پزشكی اجتماعی نشان داده است كه تبعیض و بی عدالتی اقتصادی، بحران اقتصادی و هم 
چنین دمای بالای محیط شانس بروز خشونت پس از تنش را افزایش می دهند. هنگامی كه به دنبال یك 
مشكل دچار تنش می شویم مواد شیمیایی متفاوتی در بدن ما آزاد می شوند. دسته ای از این مواد بنام 
گلوكوكورتیكوئیدها كه به طور عمده از غدد فوق كلیوی ترشح می شوند و تحت فرمان فعالیت در مناطقی 
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از مغز بنام هیپوتالاموس و هیپوفیز هستند، تأثیرات شگرفی در مرحله حاد پس از تنش و هم چنین در 
دراز مدت بر روی مغز و هم چنین رفتارهای ما داشته و سبب كاهش انگیزه و ارتباط اجتماعی ما و بروز 
پرخاشگری و در نهایت خشونت می گردند. این رفتارهای خشونت آمیز به دنبال تنش بخصوص در زمانی 
كه تنش ها به صورت مزمن در می آیند و یا در افرادی كه در دوران كودكی دچار ضربات روحی-روانی 
شده اند، شانس بروز بیشتری دارند. تنش های شدید و مزمن به تنهایی اثرات زیان بار متعددی بر روی 
بدن ما دارند. هنگامی كه حالت های پرخاشگری و عصبانیت به صورت یك عادت به دنبال تنش ها بروز كند 
شانس مشكلات بدنی ناشی از تنش ها نظیر بیماری های قلبی، فشارخون، تضعیف دستگاه ایمنی بدن، قند 

و كلسترول خون بالا، اختلال خواب و ... به شدت افزایش می یابد.
همه ما در طول زندگی مان كم و بیش به دنبال تنش ها به پرخاشگری و شاید گاهی به خشونت روی 
آورده ایم. خیلی از ما پس از چنین رخدادی مكدر و پشیمان شده ایم و از خود پرسیده ایم كه چگونه شد 
كه من كنترل خود را از دست دادم؟ و شاید پس از آن نگران باشیم كه بار دیگر به دنبال تنشی دیگر 
رفتار زشتی از ما نسبت به سایرین سر بزند. راهكارهای متعددی وجود دارد كه بتوانیم ارتباط بین تنش و 
اضطراب را با پرخاشگری و خشونت در وجودمان از بین ببریم. شاید مهم ترین راه این باشد كه تا می توانیم 
نگذاریم تنش ها و اضطراب در وجودمان لانه گزینند و به صورت مزمن در بیایند. بایستی وجودمان را از هر 
تنشی در حداقل زمان و در حد توانایی مان بزدائیم و اگر تنش ها ادامه دارند بایستی سعی كنیم در فواصل 
این تنش ها، با استفاده از روش هایی نظیر ورزش، موسیقی درمانی، هنر درمانی و ... قدری آرامش را به 
وجودمان برگردانیم تا بتوانیم تنش ها را مدیریت كنیم، از مزمن شدنشان پیشگیری كنیم و شانس بروز 
پرخاشگری و خشونت را پایین آوریم. حالا اگر به هر دلیلی كه در بسیاری از موارد می تواند منطقی باشد 
به دنبال یك تنش احساس خشم كردیم، بایستی یاد بگیریم كه چگونه  این احساس خشم مان را بدون 
آزار و اذیت به دیگران ابراز كنیم، كاری كه احساس بهتری به ما خواهد داد و ما را كمتر دچار مشكلات 
روحی یا بدنی می كند. مدیریت خشم و عصبانیت به دنبال یك شرایط تنش زا نیاز به تمرین و تفكر دارد.

اگر شما از آن دسته آدم هایی هستید كه به دنبال هر تنشی، شروع به ابراز خشم خود به صورت كلامی 
یا فیزیكی می كنید و از این موضوع ناخشنود هستید، بایستی بدانید كه در قدم اول بایستی به این باور 
برسید كه شما هم مثل بسیاری قادر به مدیریت خشم خود می باشید. بیشتر از اینكه تمرین كنید كه 
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خشم خود را فرو بنشانید، سعی كنید یاد بگیرید كه چگونه می توانید خشم خود را به صورت سازنده ابراز 
كنید. گاهی با یك نگاه عتاب آمیز، تكان دادن سر به نشانه تأسف، یك جمله كوتاه مؤدبانه )نظیر از شما 
بیشتر انتظار داشتم یا حیف از شما( یا حتی گاهی با یك تبسم یا لبخند معنادار علاوه بر ابراز خشم، از 
صدمه خوردن به موقعیت اجتماعی یا روابط و قضاوت اطرافیان می توانید جلوگیری نمایید. تلاش كنید 
تا روش های سریع آرام سازی را پس از یك تنش یاد بگیرید، چند نفس عمیق، نوشیدن یك لیوان آب 
خنك یا شمردن تا 10 گاهی بسیار كمك كننده است. اگر تنش های خاصی شما را به دفعات دچار خشم 
كرده سعی كنید به بررسی دقیق دلایل آن بپردازید و سعی كنید نگذارید این معضل بدون راه حل باقی 
بماند. مطمئن باشید تمام مشكلات یك راه حل دارند. قبول كردن بعضی مشكلات به همان صورتی كه 
هستند، می تواند یكی از راه حل های رایج برای ما باشد. اگر افراد یا مكان های خاصی باعث تنش و خشم 
شما می شوند از آن ها پرهیز كنید. دفتری را تهیه كنید و دلایلی كه سبب تنش و خشم شما می شوند را 
بنویسید و تلاش كنید تا اگر می توانید آن تنش ها را حل كنید در آن رفتارهای جایگزینی را برای ابراز 
خشمتان بنویسید. این به شما كمك می كند تا همیشه راه حل های مناسبی را برای بروز خشمتان در 
چنته داشته باشید. در اطراف همه ما آدم هایی هستند كه به خاطر مشكلات روانی خود سعی در برآشفتن 
و خشمگین كردن ما دارند. این افراد پس از اینكه ما خشمگین می شویم به نوعی احساسات دگرآزاری شان 
اغنا می شود. سعی كنید این افراد را شناسایی كنید و تنها چند بار در مقابل رفتار آن ها از خود بی تفاوتی 
نشان دهید. این باعث می شود كه آن ها به دنبال طعمه های دیگری برای ارضاء خود بگردند. ایجاد پیوند 
احساسی قوی تر با اقوام و همكارانتان از طریق هم ذات پنداری و احساس یگانگی می تواند به شما كمك 

والایی كند. 
با عضویت در گروه های اجتماعی و نهادهای مدنی میزان ارتباط خود را با سایرین توسعه داده و عمیق تر 
كنید. این به شما یاد می دهد كه چگونه به صورت گروهی در مقابل یك تنش واكنش منطقی نشان دهید، 
انضباط اخلاقی شما را ارتقاء می دهد، یخ خودخواهی و خود پسندی شما را ذوب خواهد كرد و رهنمون 
شما به سمت اعتدال و انصاف خواهد شد. تحقیقات نشان داده است كه حضور در فعالیت های اجتماعی 
شانس مزمن شدن تنش ها را به شدت كاهش می دهد و به طور طبیعی رفتارهای پرخاشگرانه را كنترل 
خواهد كرد. اگر پس از همه این راه ها هنوز احساس می كنید كه به كمك نیاز دارید، حتماً با یك مشاور 
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خبره به گفتگو بنشینید. كار این مشاورین آرام كردن شما به همراه نشان دادن راهكارهای بدیع می باشد.
بگذارید در پایان به عنوان جمع بندی با هم قطعاتی از شعری زیبا، بی بدیل و تأثیرگذار از سهراب 

سپهری را با هم بخوانیم.

سخت آشفته و غمگین بودم ...

عیب کار از خود من بود و نمی دانستم،

من از آن روز معلم شده ام،

او به من یاد بداد درس زیبایی را

که به هنگامۀ خشم

نه به دل تصمیمی

نه به لب دستوری

نه کنم تنبیهی

یا چرا اصلًا من

عصبانی باشم

با محبت شاید،

گرهی بگشایم

با خشونت هرگز

با خشونت هرگز

با خشونت هرگز
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سخت آشفته ام در این شهر پر هنگامه

یكی از مهم ترین وجوه انسان اجتماعی بودن اوست. در طول اعصار كنش های هدفمند انسان باعث 
تكامل و بهسازی نحوه زندگی گروهی گشته است؛ به طوری كه گروه های كوچ نشین اولیه به تدریج شكل 
خود را به روستاها، شهرها و در نهایت كلان شهرها تغییر دادند. مسكن گزینی در كلان شهرها گرایش 
غالب انسان امروزی است و بدین سبب حل معضلات زندگی كلان شهری از اهمیت به سزایی در جهان 
امروز برخوردار است. حل مشكلات سكنی در كلان شهرها در كشور ما نیز بخصوص با گسترش بی رویه 
در سال های گذشته و با نمونه برداری ناصحیح از جوامع غربی یكی از مسائل ویژه ای است كه نیازمند 
برنامه ریزی اصولی است. یكی از معضلات شناخته شده زندگی در كلان شهرها ابتلاء به بیماری های 

روحی-روانی و از جمله اضطراب می باشد.
هنگامی كه در تلاش هستید تا راه خود را در میان ترافیك انبوه شهر باز كنید، زمانی كه سعی دارید در میان 
ازدحام بی شمار به اتوبوس و یا متروی مورد نظرتان برسید، موقعی كه سرو صدای بی پایان خودروها شما را 
عاصی كرده است، لحظه ای كه برای عبور از خیابان ترس و هیجان وجود شما را فرا گرفته است و یا لحظه ای 
كه یك وسیله نقلیه دودزا ریه های شما را پر از گازهای سمی می كند، شما ناخودآگاه و به آرامی در باتلاق تنش 
و اضطراب فرو می روید. اینكه شما بایستی مرتب مراقب اطرافتان باشید تا از برخورد با سایرین اجتناب نموده 
و از دام خطرات سوانح ترافیكی بگریزید و به صداها و نور اطرافتان واكنش نشان دهید تأثیر عمیقی بر عملكرد 

مغز شما می گذارد.
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مطالعات پرتونگاری مغز نشان داده است كه نواحی از مغز كه مسئولیت مقابله با تنش ها را برعهده 
دارند، در افرادی كه در شهرهای بزرگ زندگی می كنند تحریك پذیری بالاتری نسبت به انسان هایی 
كه در شهرهای كوچك یا روستاها زندگی می كنند، دارند. هسته بادامی مغز1 حس گر مغز ما می باشد و 
نقش برجسته ای در تنش و اضطراب ما بازی می كند. این منطقه در مغز ساكنین شهرهای بزرگ دچار 
بیش فعالی است. هم چنین قشر كمربندی مغز2 كه در كنترل احساسات انسان ها نقش بارزی دارد در 
این افراد در حین مقابله با تنش ها فعالیت بیش از اندازه ای از خود نشان می دهد. فعالیت این منطقه از 
مغز در كسانی كه 15 سال اول زندگی خود را در شهرهای بزرگ گذرانده اند بیشتر از كسانی بوده كه در 
بزرگسالی به این شهرها مهاجرت كرده اند. این یافته ها به معنای این می باشد كه آستانه تنش و اضطراب 
در شهر نشینان بسیار پایین تر از سایرین است و این افراد بیشتر در معرض بروز واكنش های مخرب ناشی 
از تنش می باشنـد و شاید به همین خاطر باشد كه شیــوع بیماری های اضطرابی در ساكنین شهـرها 20 

درصد بیشتر می باشد.

1- Amygdala
2- Cingulate cortex



/   اضطراب زدایی از جامعه ایرانی۱8

گرچه تنش های اجتماعی كه اغلب در ساكنین كلان شهرها به صورت مزمن در می آید عامل اصلی 
تغییراتی می باشد كه آن ها را در معرض مشكلات روحی-روانی قرار می دهد؛ ولی از نقش آلودگی هوا نیز 
نبایستی غافل ماند. تحقیقاتی كه به تازگی منتشر شده است به وضوح نشان می دهد كه افرادی كه بیشتر 
در معرض آلودگی هوا می باشند از میزان بیشتری از اضطراب رنج می برند و همانطوری كه آلودگی هوا 
شانس بیماری های قلبی-عروقی و سكته مغزی را افزایش می دهد، شانس بروز تنش و اضطراب را نیز بالا 
می برد. ذرات ریز معلق در هوای آلوده كه كمتر از 2/5 میكرومتر می باشند و اغلب ناشی از آلودگی های 
ایجاد شده از خودروها و كارخانجات هستند مظنون اصلی در افزایش شانس تنش و اضطراب ناشی از 
آلودگی هـوا هستند. وجـود هیاهـو و سر و صــدای دایمی در شهرهای بزرگ نیز می توانــد عاملـی باشد 
تا سبب تغییرات هورمونی در بدن ما گردد و بر عملكرد طبیعی سیستم عصبی ما تأثیر بگذارد. علاوه بر 
این عوامل، بایستی مشكلات اقتصادی بیشتر در كلان شهرها را نیز به عنوان دلیلی برای ابتلا به تنش و 
اضطراب در ساكنین آن اضافه نمود. گرچه ترک كلان شهرها و اقامت گزیدن در شهرهای كوچكتر یا 
روستاها می تواند آرامش بیشتری برای ما به همراه بیاورد؛ ولی با توجه به سبك غالب زندگی در اكثر نقاط 
جهان، نمی توان از آن به عنوان نسخه ای واقع گرایانه برای جلوگیری از تنش و اضطراب روز افزون بیشتری 
یاد كرد. بر آورد می گردد كه تا حدود 35 سال آینده حدود 75 درصد از جمعیت كره خاكی در مناطق 
شلوغ شهری سكنی گزینند و شاید یكی از دلایل اصلی كه سازمان بهداشت جهانی تنش و اضطراب را 
یكی از مشكلات اصلی سلامتی در قرن حاضر می داند همین تغییر سبك زندگی و روی آوردن به زندگی 

شهری باشد.
گرچه بسیاری از ما نمی توانیم به هر دلیلی شهرهای بزرگ را ترک كنیم؛ ولی می توانیم با تغییر در 
سبك رایج زندگی كلان شهری تا حدودی خود را در مقابل تنش و اضطراب مصون كنیم و هزینه و تمایل 
به استفاده از امكانات كلان شهری را با سلامتی خود نپردازیم. ما بایستی برای خودمان مشخص كنیم كه 
چه عواملی از زندگی شهری برای روح و روانمان صدمه زا می باشند، چه چیزهایی را می توانیم در سبك 
زندگی شهری خود تغییر دهیم و چه كارهایی را می توانیم انجام دهیم تا نیروی روانمان را حفظ، ذخیره 
و بازسازی كنیم. تحقیقات نشان داده است كه قدم زدن در طبیعت پاک در مقایسه با مناطق شهری 
می تواند تا 20 درصد به توانایی های مغزمان نظیر حافظه كمك نماید. آیا شما چند ساعتی را در هفته به 
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خارج شدن از شهر پر هیاهو و آلوده و فعالیت فیزیكی در طبیعت آرام و دل انگیز اختصاص می دهید؟
تغذیه عامل بسیار مؤثری در پیشگیری از تنش و اضطراب است. درگیری های شایع در كلان شهرها 
گاهی بر روی تغذیه ما تأثیر می گذارند و رژیم غذایی ما را به سمت استفاده از غذاهای آماده یا فست 
فودها تغییر می دهند. سعی كنید با استفاده از غذاهای سالم نظیر سبزیجات تازه، میوه، خشكبار و ... به 
سلامتی بدن و روانتان كمك كنید. ساعتی را در شبانه روز به ورزش اختصاص دهید و سعی كنید فعالیت 
فیزیكی را نه در باشگاه های ورزشی تنگ و تاریك كه در پارک ها و بوستان هایی با هوای پاک انجام دهید. 
از گوش دادن به موسیقی و نواهای آرام بخش در طول روز غافل نشوید، حتی هنگامی كه در خودروی تان 
در یك ترافیك سرسام آور گیر افتاده اید. سعی كنید زمان رفت و آمدتان به محل كار طوری تنظیم كنید 
كه در ساعاتی در رفت و آمد باشید كه كمترین ازدحام ترافیك وجود داشته باشد، این همان زمانی است 
كه آلودگی هوا هم به طور نسبی كمتر است. تا می توانید از رانندگی و استفاده از خودروی شخصی پرهیز 
كنید. این هم برای شما خوب است هم برای سایرین. سعی كنید چند باری در ماه به نقطه ای پناه ببرید 
كه بتوانید به تنهایی در مورد خودتان و آینده تان بیاندیشید. دور شدن از هیاهو، سر و صدا و ازدحام به 
سیستم عصبی شما اجازه بازتوانی و بازسازی قدرت از دست رفته را می دهد. مسافرت های گاه و بیگاه را 

هم فراموش نكنید.
در این شهر مزدحم و پر هنگامه كسی به فكر شما نخواهد بود؛ چرا كه همه درگیر معضلات خودشان 
هستند. قبل از آن كه در سرازیری مشكلات بی پایان شهر نشینی به دره تنش و اضطراب سقوط كنید، 

سبك زندگی تان را تغییر دهید. برای زندگی بدون آرامش بایستی نامی غیر از زندگی جست.
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 از خود فریبی تا اضطراب

هنگامی كه در معرض مشكلات روزمره زندگی قرار می گیریم، تنش، دلشوره، دلواپسی و احساسات منفی 
وجودمان را در تسخیر خود در می آورند. این تنش و احساسات منفی بایستی از وجودمان تخلیه شود تا 
زمینه برای بروز بیماری های اضطرابی فراهم نگردد. روش های متعددی برای تخلیه تنش ها وجود دارد. 
صحبت كردن در مورد مشكلات و تنش های ناشی از آن روشی بسیار مؤثر در تخلیه احساسات منفی و به 
حداقل رساندن دلواپسی هایمان می باشد. قلم به دست گرفتن و نوشتن در مورد مشكلات و احساسات منفی 
و یا نقاشی كردن، شعر گفتن و كاردستی درست كردن با موضوع مشكلات روزمره و دلشوره های آن ها نیز 
راه های دیگری است كه علم روانشناسی قرن هاست برای حفظ سلامتی روح و روانمان پیشنهاد می كند. اما 
چرا این روش ها باعث می شوند تا ما قدری آرام بگیریم و در سایه آرامش نسبی پدید آمده بتوانیم راحت تر و 
بهتر راه حل رهایی از مشكلات را بیابیم. یكی از دلایل مزمن شدن بسیاری از تنش ها در زندگی ما این است 
كه آن ها را به رسمیت نمی شناسیم و حاضر به قبول آن ها به عنوان مشكلی جدی در زندگی مان نیستیم. 
بسیاری از ما با همسرمان، فرزندانمان، همكارانمان و ... دچار اختلافات عمیق و مشكلات جدی هستیم ولی 
حاضر به قبول آن ها نمی باشیم. انكار این معضلات آن ها را به صورت غده چركی كه هر روز بزرگ تر می شود، 
دردش بیشتر می شود و درمانش مشكل تر می گردد، در می آورد. ادامه این تنش های انكار شده و به رسمیت 

شناخته نشده ما را به سرعت به سوی پرتگاه بیماری های اضطرابی می كشاند.
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تخلیه این تنش ها و احساسات منفی در قالب صحبت كردن یا خلق یك اثر هنری، اولین قدم در به 
رسمیت شناختن آن ها محسوب می شود. شاید ما همسر یا فرزندانی داریم كه رفتارشان و نحوه زندگی 
آن ها خارج از عرف و مشكل زاست، اما ما می خواهیم در باورمان بهترین همسر و فرزندان دنیا را داشته 
باشیم. گاهی غرور بیمارگونه در وجودمان رخنه كرده است و قبول یك تنش یا مشكل در تصور ما پایه های 
صلابت شخصیت مان را فرو می ریزد. مشكل یا تنش انكار شده هر روز و هر ساعت در وجود ما جولان 
می دهد و ما با انكار آن نمی توانیم از آن رهایی یابیم. تنش ها مزمن می شوند بدون اینكه هیچ افق روشنی 
برای حل آن ها در پیش روی ما باشد. اولین گام در پاسخ موفق به یك تنش، دیدن آن به جای انكار است. 
تنش را با جزئیاتش برای خودتان توصیف كنید. می توانید كاغذی را در جلوی خودتان بگذارید. ابتدا یك 
تیتر برای تنش خود بنویسید و سپس سعی كنید تا به تمام جوانب آن فكر كنید و هر چه به ذهنتان در 
مورد آن می رسد به نگارش در آورید. گاهی چند ساعت، روز یا هفته می تواند برای ترسیم یك مشكل 
یا تنش طول بكشد. در قدم بعد می توانید به ریشه های این مشكل بیاندیشید و هنگامی كه كاملًا به آن 
احاطه یافتید می توانید در مورد راه حل های آن به تنهایی و یا با مشورت یكی از دوستان معتمدتان تصمیم 

بگیرید. حالا شما تنشتان را به رسمیت شناخته اید و می توانید امیدوار به حل آن باشید.
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تحقیقات پرتو نگاری مغز انسان نشان داده اند كه هنگامی كه فرد تنش خود را قبول می كند و به بررسی 
و تجزیه و تحلیل آن می پردازد، جایگاهی از مغز كه حداكثر تحریك را نشان می دهد از مناطق احساسی 
مغز )آمیگدال یا هسته بادامی مغز( به مناطقی از مغز كه به صورت آگاهانه و با اراده انسان كار می كنند 
)لوب قشر جلویی مغز( منتقل می شود. این جابجایی محل پردازش در مغز این امكان را به ما می دهد تا 

واكنش احساسی و درونی خود را كنترل نمائیم و آگاهانه تر به تنش ها پاسخ بدهیم.
شناسایی تنش های موجود یا پیش بینی معضلاتی كه ممكن است در آینده برای ما بروز كند، می تواند 
ما را در طراحی آگاهانه روش های مقابله با آن یاری دهد. به رسمیت شناختن بعضی از تنش ها گرچه 
نمی تواند حتماً به معنای خلاصی یافتن از آن باشد ولی باعث می گردد كه شرایط برای ما قابل تحمل تر 
گردد. به علاوه این باعث می شود كه شما انگیزه و انرژی لازم برای مقابله با شرایط تنش زا را داشته باشید 
و راحت تر به حل آن  همت گمارید. نگهداری و پرورش كودكان كار ساده ای نیست. ولی شما به عنوان یك 
مادر خوب احساس می كنید اگر این موضوع را به عنوان یك تنش در زندگی تان محسوب كنید، خودتان 
توانایی هایتان را زیر سؤال می برید. در صورتی كه قبول كردن این موضوع به عنوان یك وظیفة تنش زا 
این كمك را به شما می كند تا با استفاده از قابلیت های قشر مغزتان به برنامه ریزی مناسب بپردازید و 
تنش های موجود را به حداقل برسانید. این كار نه تنها به خود شما بلكه به ارتقاء سلامت و كارآیی تحصیلی 
كودكان تان كمك به سزایی خواهد كرد. تحقیقات نشان داده است كه بدن ما در هنگامی كه آماده مقابله 
با یك تنش هستیم، هورمون ها و مواد شیمیایی را آزاد می سازد كه به ما قدرت كنترل شرایط دشوار را 

می دهد.
شناسایی شرایط تنش زا، برنامه ریزی برای برخورد با آن و تمرین در این زمینه به ما هم چنین این 
بینش و قدرت را می دهد كه بسیاری از تنش های به وجود آمده را به صورت فرصتی برای رشد و پیشرفت 
خود ببینیم. زندگی همه ما با شرایطی ناگوار و اندوهبار همراه می باشد. رویارویی برنامه ریزی شده با این 
شرایط سبب می شود تا آگاهی عمیق تر نسبت به زندگی به دست بیاوریم و در سایه این آگاهی ها و تجربه 
كسب شده، چشم اندازهای نو در افق زندگی مان هویدا شود كه این خود در نهایت منجر به ایجاد نوعی 
احساس معنادار بودن زندگی و لذت بردن از آن می گردد. گرچه نباید تمامی شرایط تنش زا را به عنوان 
یك عامل سازنده و مثبت در نظر گرفت ولی بسیاری از این شرایط را با برنامه ریزی دقیق می توان به 
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فرصتی جدید در زندگی تبدیل كرد. در این صورت است كه امكان غلبه بر چالش های اجتناب ناپذیر 
زندگی را به شدت افزایش داده ایم. در محل كار رئیسی دارید بهانه گیر و مشكل ساز، او از هر موقعیتی برای 
ایراد گرفتن از كار شما استفاده می كند و تمام تلاش خود را به كار می گیرد تا اشتباهی كوچك در كار شما 
پیدا كند. این یك موقعیت تنش زا برای بسیاری از ماست. اما وجود چنین مسئولی می تواند فرصتی برای 
ما باشد تا دقت كار خودمان را بالا ببریم و سعی در طراحی روش های مؤثرتر و دقیق تر برای كار خودمان 
داشته باشیم. این فرصتی است كه اگر خوب آن را بشناسیم و برنامه ریزی كنیم، می توانیم توانایی های 
شغلی خودمان را افزایش داده و تجربه ارائه كارهای بدون نقص كه حتی چنین رئیسی را وادار به تحسین 
كند به دست آوریم. به دست آمدن این تجارب و ارتقاء توانایی های شغلی مان در حضور رئیسی آسان گیر 
كه به جزئیات كار ما توجه نمی كند، وجود نخواهد داشت. این مثبت اندیشی میسر نخواهد بود اگر سعی 

كنیم تا با احساساتمان به مقابله با آن بپردازیم و یا با انكار مسئله از كنار آن ساده بگذریم.
به تنش هایتان اهمیت بدهید و به آن ها بیاندیشید. آن ها را ابراز كنید تا از آفت انكار و خود فریبی 
رهایی یابید. هنگامی كه تنش ها و معضلاتتان را همان طور كه هست شناختید، نیمی از راه حل آن ها را طی 
كرده اید. بسیاری از معضلات بهتر است در همان ابتدا جدی گرفته شوند. مراقب باشید، گاهی خیلی زود 

دیر می شود. راه حلی ساده كه امروز راه گشاست، فردا كاری عبث و بی خاصیت خواهد بود.

زاهـد خام که انکار می و جـام کند

پخته گردد چو نظر بر می خام اندازد
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میانه کار همی باش و بس کمال مجوی

كمال جویی یكی از خصلت های متعالی انسان است كه باعث پیشرفت و ترقی وی در زمینه های معنوی 
و مادی می شود. اما نظیر تمام خصایل انسانی اگر از حد اعتدال خارج شود و هماهنگ با توانایی ها و امكانات 
وی نباشد باعث به هم ریختن زندگی وی خواهد شد و روح و روان وی را آلوده به تنش و اضطراب خواهد 
كرد. اگر كمال جویی از حد خود خارج شود تبدیل به كمال پرستی  می شود كه به افكار، باورها و رفتارهایی 
خود تخریب گرانه منجر می شود. كمال پرستی نه تنها منجر به موفقیت های بیشتر ما نمی شود بلكه با تسخیر 
وجود ما با تنش و اضطراب های بی پایان ما را در معرض ناكامی های بیشتر قرار می دهد. انسان های كمال 
پرست همواره تحت فشار دایمی برای دستیابی به هدف های غیرواقعی یا غیرقابل دستیابی هستند و این 
دغدغه ذهنی باعث می شود كه هیچ گاه پس از رسیدن به هدف در زندگی شان احساس رضایت نكنند. این 
افراد همیشه دوست دارند كه بهترین باشند، نقش هنرپیشه مثبت نمایش را بازی كنند و همواره در حال 
ارزیابی خود در ذهنشان می باشند. افراد كمال پرست اگر مورد انتقاد قرار بگیرند به  شدت برانگیخته می شوند 
و زندگی آن ها پر است از خاطرات خشم های ناگهانی و عصبانیت های ویران كننده. همیشه یك ترس درونی 
از اینكه كاری را كه كرده اند درست نباشد در وجودشان موج می زند و اگر بفهمند اشتباهی را مرتكب شده اند 
بشدت به هم می ریزند. ترس از بازنده بودن یا اشتباه كردن و دلهره نرسیدن به هدف نهایی باعث پایین آمدن 
اعتماد به نفس آن ها می شود و بسیاری از موقعیت های زندگی شان را از دست می دهند. افراد كمال پرست 
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 معتقدند كه سایرین با كمترین تلاش و حداقل خطا و احیاناً با كمك های غیرمتعارف به اهدافشان می رسند.
تبیین اهداف غیرقابل دستیابی برای زندگی مان باعث می شود كه در رسیدن به آن ها شكست بخوریم 
و در زیر بار فشار این ناكامی ها، خلاقیت و كارآیی خود را از دست بدهیم، به انتقاد و سرزنش درونی خود 

بپردازیم و در نهایت ناخودآگاه قدم در باتلاق تنش و اضطراب بگذاریم.
حسین 28 ساله دانشجویی است كه مبتلا به كمال پرستی می باشد. وی در دوران كودكی اش همواره از 
جانب والدینش تحت فشار بوده تا به اهدافی كه آن ها در زندگی شان دست نیافته اند برسد. والدین او همواره 
معتقد بوده اند كه آن ها در هر حالی درست فكر می كنند و همیشه حق با آن هاست. موفقیت های وی را در 
مدرسه همیشه كوچك می شمردند و وی را با افراد موفق تر از او مقایسه می كردند. وی در دوران كودكی 
و نوجوانی نه تشویقی به خاطر موفقیت هایش شده بود و نه جایزه ای گرفته بود. وی به یاد دارد كه چگونه 
سعی می كرده با رفتارهای صحیح تر و نتایج بهتر، رضایت والدینش را كسب كند، كاری عبث و بی نتیجه. 
او اكنون در دانشگاه 4 سال است كه درگیر نوشتن طرح دكترای خود است، بارها به پایان كار رسیده ولی 
انجام امتحان نهایی را به خاطر ترس از اشتباه در آزمایش ها به تعویق انداخته است. اكنون حدود 6 ماه 
است كه از لرزش دست، بی خوابی، تعریق و خشكی دهان و تپش قلب رنج می برد. وی سال هاست كه در 

روابط با دوستان، هم كلاسی ها و اقوامش مشكل دارد.
اگر شما زندگی تان را به خاطر كمال پرستی مملو از ترس، دلهره، تنش و اضطراب كرده اید بایستی بدانید 
كه بی نقص بودن تنها جزو خصایص ذات خداوند است و نقص و اشتباه جزیی از وجود انسان را تشكیل می دهد. 
بدون وجود نقص و اشتباه، انسان می تواند از پیروزی ها و پیشرفت به جلو لذت ببرد، چرا كه این تعاریف همه 
نسبی می باشند. همه ما بایستی سعی كنیم تا توانایی هایمان را به درستی بشناسیم و به امكاناتی كه در اختیارمان 
قرار دارد آگاه باشیم، سپس سعی كنیم هدفی را برای خودمان مشخص كنیم. با تلاش به دنبال رسیدن به آن 
هدف باشیم. اگر به آن رسیدیم كه می توانیم با دوستانمان جشن بگیریم و خوشحال باشیم. ولی اگر نرسیدیم 
پایان دنیا نیست. ارزش ما به رسیدن به یك هدف نیست؛ بلكه به تلاشی است كه برای رسیدن به آن می كنیم. 
سعی كنیم معیارهای موفقیت را خودمان برای خودمان تعریف كنیم و نگذاریم معیارهای غیرواقعی یا بیمارگونه 
اطرافیان و یا جامعه ما را به سمت اضطراب بكشاند. تغییر شخصیت بخصوص در سنین بالا سخت است ولی 

غیرممكن نیست، مطمئن باشید با قدری ممارست می توانید بر این مشكل خود غلبه كنید.
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سعی كنید ابتدا خوب مشكل خود را بشناسید. می توانید در مورد مشكلتان دفتری داشته باشید و 
درباره آن بنویسید. به عقب برگردید و ببینید سر منشاء مشكلات كجا بوده است. در این راه می توانید از 
مشاور خبره و یا از دوستانتان كه با زندگی شما بیشتر آشنا هستند كمك بگیرید. با والدینتان یا همسرتان 
راجع به این مشكل بدون رودربایستی صحبت كنید. كمك آن ها به شما می تواند خیلی تعیین كننده باشد. 
در دفترتان باورهای نادرست را در یك ستون بنویسید و سعی كنید در ردیف مقابل آن راهكار درست را 
بنویسید. اگر هنوز ازدواج نكرده اید و قصد ازدواج دارید حتماً در قالب مشاوره های پیش از ازدواج مشكل 
را حل كنید یا به حداقل برسانید، قبل از اینكه با ازدواج مشكلی را به مشكلات خودتان بیفزاید. اگر ازدواج 
كرده اید و صاحب فرزندی شده اید، به خودتان قول دهید كه هیچ وقت از فرزندتان نمره 20 نخواهید. 
راحت تر از آنچه فكر كنید می توانید این مشكل را به عزیزترین فرد زندگی تان منتقل كنید. سعی كنید 
از انجام یك كار در دست اجرا بیشتر از رسیدن به هدف نهایی لذت ببرید و یاد بگیرید كه بدون رسیدن 
به یك هدف بزرگ هم می شود از زندگی لذت برد. خداوند به هر انسانی توانایی هایی داده تا با استفاده 
از آن ها از زندگی اش لذت ببرد نه آنكه با فكركردن به توانایی هایی كه ندارد به عذاب دادن و تحقیر خود 

بپردازد. قدر و ارزش گوهر وجود خود را بدانید و از آن لذت ببرید تا به آرامش برسید. 
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مضطرب گشتیم و مضطر سوختیم

تنش جزئی جدایی ناپذیر از زندگی روزمره همه ما می باشد. وقتی به حساب های  عقب مانده بانكی تان 
می رسید، زمانی كه با فرزندانتان در مورد برنامه هایشان برای آینده بحث می كنید، هنگامی كه در یك 
ترافیك سنگین گیر افتاده اید و یا موقعی كه با همكار یا رئیس تان دچار اختلاف نظر می شوید مثال هایی 
ملموس از تنش هایی است كه همه ما آن ها را هر روز تجربه می كنیم. این تنش ها می توانند تمامی ابعاد 
وجودی ما را تحت تأثیر خود قرار دهند. تنش ها نه تنها قابلیت تغییر در احساسات، رفتار روزانه و قابلیت 
تفكر را دارند بلكه سلامتی جسمی ما را نیز به درجاتی تحت تأثیر قرار می دهند. واكنش جسمی ما به 
اغلب تنش ها به صورت بالا رفتن ضربان قلب، افزایش تعداد تنفس، انقباض عضلانی و افزایش فشارخون 
است. این علایم موقتی بوده و پس از برطرف شدن تنش و هم زمان با آرامش نسبی ما به حالت عادی بر 
می گردند. این علایم بدنی در پاسخ به آزادسازی مواد شیمیایی نظیر آدرنالین در خون ما به دنبال تنش 
ایجاد می شوند و بدن ما را آماده پاسخگویی به شرایط تنش زا می كند، وضعیتی كه در علم پزشكی به آن 

وضعیت "جنگ یا فرار" گفته می شود.
اگر تنش های ما محدود بمانند و بتوانیم آن ها را مدیریت كنیم، تأثیر چشمگیری بر روی سلامت بدنی 
ما نخواهند داشت. اما اگر تنش های روزانه بیشتر از حد ظرفیت ما باشند و یا به طور مزمن در زندگی ما 
جا خوش كنند، تأثیرات غیرقابل انتظاری بر روی بدن ما خواهند گذاشت. این تنش ها می تواند اثر خود 
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را بر روی جسم ما به صورت احساس ضعف و كم توانی، اختلالات گوارشی نظیر درد معده، بی اشتهایی یا 
پرخوری و حالت تهوع، درد مفاصل، كمردرد، سردرد، درد قفسه سینه، تپش قلب، بی خوابی و یا كم خوابی، 
سرماخوردگی یا عفونت های مكرر، ناتوانی یا اختلالات جنسی، فشارخون، وز وز گوش، لرزش دست ها، 
خشكی دهان، اشكال در بلع غذا، مشكلات بهداشتی دهان و دندان و مشكلات پوستی نظیر جوش و 
پوسته ریزی نشان دهند. این علایم بدنی می توانند به تنهایی بروز كنند و یا با احساس دلهره، عدم تمركز 
و اختلال در قضاوت صحیح همراه باشند. شاید برایتان جالب باشد كه بدانید تنش شدید و مزمن حتی 

می تواند قند و چربی خون شما را به شدت بالا ببرد.

مهرانگیز 36 ساله حدود 6 ماه پیش پس از سال ها درگیری شدید خانوادگی از همسرش جدا شده 
است. در چند ماه گذشته علاوه بر مشكلات روحی 2 فرزند 13 ساله و 10 ساله اش، درگیر مشكلات شدید 
اقتصادی نیز می باشد. از حدود 2 ماه پیش دچار فشارخون بالا و تپش قلب شده است. به پزشك قلب و 
عروق مراجعه كرده است ولی علیرغم درمان با داروهای متفاوت هنوز نتوانسته از بند بیماری اش رهایی 
یابد. حالا او علاوه بر مشكلات قبلی از وضعیت سلامتی خود نیز نگران است و به خاطر بی اشتهایی شدید 

دچار لاغری مفرط نیز گردیده است. 
مشكلات بدنی ما به دنبال تنش های شدید یا طولانی مدت، هنگامی به یك معضل درمان ناپذیر تبدیل 
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می شود كه در مراجعه به پزشكان نتوانیم از مشكلاتی كه روح و روان ما را در برگرفته صحبت كنیم و یا 
پزشك بی توجه به زمینه های روانی شروع به درمان علایم نماید. استفاده از داروهای قوی و متعدد اغلب نه 
تنها به برطرف شدن مشكلات بدنی منجر نمی شوند، بلكه خود علایم و مشكلات جدیدی را پدید می آورند.
آگاهی از اینكه تنش های اخیر در زندگی ما عامل اصلی مشكلات بدنی ما می باشند، نقش كلیدی در 
بهبود ما دارد. اینكه بدانیم اعضای مختلف بدن مان به دنبال فشارهای شدیدی روانی و به دنبال آزاد شدن 
مواد شیمیایی مضر به نوعی به وضعیت موجود اعتراض می كنند، می تواند بهترین انگیزه برای تصمیم 
جدی ما برای مدیریت تنش های زندگی مان باشد. درمان علایم بدنی به دنبال تنش ها هیچ گاه بدون 
آرام سازی روح و روان تان میسر نخواهد بود. البته این بدین معنا نیست كه می توان از درمان های پزشكی 
رایج برای بهبود آن ها دست برداشت، ولی نقش اصلی در این میان را تنش زدایی و رسیدن به آرامش بازی 
می كند. اگر به خاطر علایمی كه ذكر شد مدتی است كه تحت درمان پزشك هستید و این علایم به دنبال 
یك تنش شدید ایجاد شده است برای پزشك خود بدون شرمساری یا رودربایستی مشكلات زندگی تان را 
با جزییات توضیح دهید. مطمئن باشید پزشك شما با آگاهی از این معضلات روحی- روانی بهتر می تواند 
به درمان شما بپردازد. اما در این میان نقش اصلی را در درمان خودتان بازی خواهید كرد. سعی كنید با 
تغییر نگرش تان به مشكلات اطراف، تنش های ناشی از آن ها را برای روان و بدنتان به حداقل برسانید. اگر 
احساس می كنید به كمك نیاز دارید حتماً از كمك یك مشاور خبره استفاده كنید. احساسات انباشته تان 
را ابراز كنید تا از شر فشار آن ها خلاصی یابید. می توانید آن ها را با یكی از اقوام یا دوستان قابل اعتمادتان 
در میان بگذارید یا اینكه آن ها را در قالب نقاشی، شعر و یا داستان بر روی كاغذ بیاورید. ساعاتی از برنامه 
روزانه تان را به ورزش اختصاص دهید. با ورزش علاوه بر آزاد شدن مواد شادی زا در بدنتان به رفع مواد 
مضری كه باعث بیماری جسمی شما شده است كمك می كنید. به تغذیه تان اهمیت بدهید و از غذاهای 

سالم، سبزیجات و میوه بیشتر استفاده كنید.
فراموش نكنید كه بدنتان ظرفی است كه روح و روان شما در آن ها گرفته است. با پالایش روانتان از 
موضوعات كم اهمیت و یا مشكلاتی كه راهی جز قبول آن ها نیست، سلامتی را به بدنتان باز گردانید. سبك 
زندگی تان را تغییر دهید تا بتوانید از زندگی لذت ببرید. برای همه این ها نیاز به اراده ای قوی و استوار 
دارید. مطمئن باشید خداوند این توانایی را در وجودتان قرار داده است، فقط بایستی از آن استفاده كنید.
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به فلک غلغله افتد ز هیاهوی و خروشت

اغلب شهرهای بزرگ جهان در یك خصلت مشترک هستند، آن ها در مناطقی پر سرو صدا هستند. این 
سر و صدای زیاد در شهرهای كشور ما به خاطر عدم توجه بعضی از شهروندان و عدم وجود قوانینی كه 
باز دارنده سر و صدای اضافی باشند، اگر نسبت به شهرهای بزرگ سایر كشورها بیشتر نباشد، كمتر نیز 
نیست. همه ما كه در این گونه شهرها زندگی می كنیم، به نوعی به این سر و صداها عادت كرده ایم ولی 
این بدین معنا نیست كه این سر و صدای زیاد تأثیری بر سلامت ما ندارد. یكی از اثرات سوء سر و صدای 
زیاد ایجاد تنش است. صدای بوق خودروها، صدای مته هایی كه آسفالت خیابان را سوراخ می كنند، صدای 
خودروهای جمع آوری زباله، صدای آژیر آمبولانس یا خودروهای پلیس، همه صداهایی هستند كه در طول 
روز به نحوی سیستم شنوایی ما را تحریك می كنند. در این میان زندگی كردن در نزدیكی فرودگاه ها، 
ایستگاه های قطار، بیمارستان ها یا كارخانجات ما را در معرض مداوم سر و صداهای ناخوشایند قرار می دهد. 
سر و صدای زیاد نظیر سایر عوامل تنش زا باعث تحریك سیستم عصبی خودكار )سمپاتیك( می شود و 
سبب بالا رفتن غلظت هورمون های تنش زا نظیر آدرنالین و كورتیزول در خون ما می شود. سرو صدای 
زیاد باعث تحریك ناخودآگاه مغز ما می گردد و نظیر وقتی كه یك صدای ناگهانی بلند می شنویم، بدن ما 
را در حالت آماده باش برای رخ دادن یك اتفاق می نماید و این دلیلی است كه سر و صدای زیاد چگونه در 

دراز مدت می تواند به عنوان عامل تنش مزمن محسوب گردد.
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بالا بودن مزمن سطح هورمون های یاد شده به این معناست كه شما هیچ گاه نمی توانید احساس آرامش 
داشته باشید. برای بهتر متوجه شدن این موضوع وضعیت خودتان را هنگامی كه در یك خیابان شلوغ قدم 
می زنید با زمانی كه در یك باغ خارج از شهر در حال راهپیمایی هستید مقایسه كنید. سر و صدای زیاد 
به مدت طولانی قادر است الگوی طبیعی خواب شما را بر هم بزند، حتی اگر در حین خواب سر و صدایی 
نباشد. با بد شدن كیفیت خواب، تنش ها آسان تر قادر به هجوم به روح و روان و بدن شما خواهند بود. در 
یك تحقیق بر روی كودكانی كه در مناطق پر سر و صدای شهر نظیر نزدیك فرودگاه ها زندگی می كنند 
و مقایسه آن با كودكانی كه در مناطق آرام در آلمان زندگی می كنند، مشخص شد كه كودكانی كه در 
نزدیكی فرودگاه مونیخ زندگی می كنند به خاطر تنش ناشی از سرو صدای بالا، حافظه كاری1 ضعیف تری 
داشتند، نمرات دروس شفاهی شان پایین تر بود، در حین حل یك مسئله نظیر چیدن پازل زودتر دست از 
كار می كشیدند و فشارخون شان از گروه مقایسه بالاتر بود. مطالعات بر روی شامپانزه نشان داده است كه 

سرو صدای زیاد و مداوم اثرات سوء پایداری بر روی رفتارهای شناختی آن ها می گذارد.
آماری كه در مورد اثرات تنش زای سر و صدای زیاد در جهان منتشر شده است، این هشدار را می دهد 
كه نباید اثر تنش زای آن را دست كم گرفت. حدود یك سوم قربانیان خشونت ها و جرائم خانوادگی در 
انگلستان ادعا كرده اند كه به خاطر سر و صدای زیاد دچار اختلال خواب بوده اند و حدود 9 درصد از این 
افراد به تنش بالا ناشی از سر و صدا به عنوان یكی از دلایل مشكلاتشان اشاره كرده اند. حدود یك سوم 
جمعیت انگلستان معتقد بوده اند كه سر و صدای بالا به نحوی باعث اختلال در روند طبیعی زندگی شان 
شده است و تنها در بین سال های 2008 تا 2009 تعداد 315/838 شكایت رسمی از جانب شهروندان 
این كشور از كسانی كه سر و صدای زیادی تولید می كرده اند دریافت شده است. تحقیقات گسترده دیگر 
نشان داده است كه آلودگی صوتی می تواند باعث اختلالات شنوایی )نظیر وزوز گوش(، فشارخون بالا و 

بیماری های قلبی عروقی گردد.
طبیعی است برای رهایی از شر تنش های ناشی از آلودگی صوتی بهترین كار سكنی گزیدن در مناطقی 
است كه كماكان از سر و صدای بالای زندگی به ظاهر متمدن امروزی مصون مانده اند. گرچه این كار برای 
تعداد محدودی از ما میسر است ولی به صورت نسخه عمومی كاربردی ندارد. اما روش هایی هستند كه 

1- Working Memory
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همه ما قادر به انجام آن برای كاهش سر و صدا زیاد زمینه ای در زندگی مان هستیم. استفاده از پنجره های 
دو جداره و درب های استاندارد در خانه یا محل كار می توانند تا حد زیادی سر و صداهایی نظیر صدای 
عبور و مرور دایمی خودروها را از پس زمینه صداهایی كه می شنویم حذف كند. حذف این گونه صداها 
بخصوص در حین غذا خوردن و خوابیدن اهمیت به سزایی دارد. استفاده از یك موسیقی آرام و با صدای 
پایین یا صداهای طبیعی نظیر صدای جریان آب یا نغمه پرندگان نیز می توانند اثر پوشش دهنده ای بر 
روی سرو صدای زیاد پس زمینه زندگی ما داشته باشند. اگر شغل شما در محل پر سر و صدایی است و 
آلودگی صوتی بالاست، همیشه از گوشی های مخصوص برای حفاظت از سیستم شنوائی خودتان استفاده 
كنید. خارج شدن از شهرها یا محیط های با سر و صدای بالا حتی برای چند ساعت و تمدد اعصاب در 
طبیعت قدرت تقابل شما را با این عامل تنش زا بالا می برد. اگر آلودگی صوتی شما را كلافه كرده است 
و راهی برای فرار وجود ندارد، می توانید این صداها را ضبط كنید و بعد در یك محیط آرام و هنگامی كه 

احساس آرامش نسبی دارید به آن ها گوش فرا دهید.

سعی كنید با كشیدن نفس های عمیق و شل كردن عضلاتتان و یا گوش دادن همزمان به یك موسیقی 
آرام بخش حساسیت خودتان را به این صداهای مزاحم و تنش زا كمتر كنید. شاید برای رسیدن به این 

نقطه چند روز یا چند هفته نیاز به ادامه این تمرین داشته باشید.
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شما می توانید برای رفت و آمد در شهر در صورت امكان ساعات اولیه صبح یا آخر شب را انتخاب كنید 
كه سر و صدای كمتری در شهر وجود دارد. بعضی از آلودگی های صوتی را خود ما به وجود می آوریم. 
صدای مداوم رادیو یا تلویزیونی كه هیچ كس آن را گوش نمی كند یا نگاه نمی كند و به صورت عادتی در 
طول روز روشن است نیز به نوعی آلودگی صوتی محسوب می شود. هنگامی كه از این دستگاه های صداساز 
استفاده نمی كنید، حتماً آن را خاموش كنید. در كشور ما بوق زدن تبدیل به نوعی فرهنگ ارتباطی با 
سایرین شده است، در صورتی كه این وسیله در وسایل نقلیه تعبیه شده است تا در هنگام خطر سایرین 
را آگاه سازیم. در یك شهر چندمیلیونی اگر هر كدام از ما چند بار كمتر از بوق زدن بی جهت پرهیز كنیم، 
به طور حتم شهر آرام تری را با یكدیگر ساخته ایم. وجود قوانین باز دارنده و جریمه های مناسب برای كسانی 
كه با ایجاد آلودگی صوتی، به سلامتی دیگران صدمه می زنند نیز می تواند به ارتقاء سلامت روحی-روانی 
و فیزیكی در كشورمان منجر شود. توقف پروازهای فرودگاه و رفت و آمد قطارها در ساعات شبانه نیز از 

سایر ملزمات كاهش تنش های ناشی از سر و صدا می باشد.
آغاز یك كار اجتماعی برای كاهش آلودگی صوتی از جامعه ما با هدف آرام سازی روح و روان خودمان 
و فرزندانمان به نظر ضروری می رسد. سعی كنید خودتان را در مقابل هجوم آلودگی صوتی تا حد امكان 
ایمن سازید و در عین حال خودتان جزو آلوده كنندگان نباشید. به قول مناندر شاعر یونانی "هیچ چیزی 

سودمندتر از سكوت نیست".
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 آینه ها هم گاهی دروغ می گویند

بینی بدنی،  قابل پیش  ناگهانی و غیر  تغییرات  با  به نوجوانی همیشه همراه  از دوران كودكی  گذر 
شناختی، احساسی و روانی می باشد. گرچه این تغییرات باعث رشد و تحول می شوند ولی همیشه منجر 
به درجاتی از تنش و اضطراب در نوجوان می گردند. در یك روند سالم رشد، نوجوان از این تنش ها برای 
پیشرفت و سازگاری با واقعیت های دنیای اطراف خود نفع می برد. اما گاهی این تنش ها آن قدر شدید 
هستند كه نوجوان قادر به مدیریت آن ها نبوده و به ناچار در دره اضطراب سقوط می كند. گذر از این برهه 
از زندگی نیازمند به همراهی اطرافیان نوجوان، مخصوصاً والدین و معلمین می باشد. یكی از تنش هایی كه 
می تواند به شدت زندگی نوجوان را تحت تأثیر خود بگذارد، تنش و اضطراب ناشی از سوء برداشت نوجوان 
از تصویر بدنی1 خود می باشد. مشكلی كه اگر به آن درست توجه نشود تا آخر عمر همراه وی خواهد بود.

تصویر بدنی یك ساختار چند وجهی از ارزیابی ذهن ما از بدن مان است كه شامل ارزیابی شناختی، 
رفتاری و روانی از اندازه، تناسب اندام، زیبایی شناسی و سلامت می باشد. گاهی این ارزیابی مخصوص در 
دوران نوجوانی می تواند به دركی كاملًا متفاوت از واقعیت اندازه، شكل و زیبایی فرد منجر شود. ارزیابی 
اشتباه از تصویر بدنی می تواند باعث عواقب روانی جبران ناپذیری گردد. تنش ایجاد شده ناشی از اختلال 
ارزیابی در تصویر بدنی در صورت ادامه پیدا كردن می تواند منجر به از دست دادن اعتماد به نفس، بروز 

1- Body Image
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علایم افسردگی، ابتلاء به بیماری اضطراب و وسواس، گوشه گیری و ترس از حضور در جامعه و بی اشتهایی 
عصبی گردد. این شكل در دختران بین 12 تا 18 سال بسیار شایع تر است، گرچه پسران نیز بدرجاتی 
به آن مبتلا می شوند. بعضی از آمارها نشان می دهد یك دختر از 3 دختر و یك پسر از 5 پسر در این 
سنین دچار مشكلات شدید ناشی از اختلال ارزیابی از تصویر بدنی اش می شود. از مهم ترین علل این 
تصورات منفی می توان به فاكتورهای نوروبیولوژیكی نظیر اختلال در ترشح سروتونین در مغز، ویژگی های 

شخصیتی، تجربیات زندگی و تصویر ذهنی كه فرد در دوران كودكی از خود ساخته است، اشاره كرد.
دیدن تبلیغات روزنامه ها و رسانه های تصویری كه در آن افرادی با ظاهری مشخص نظیر قد بلند، 
لاغری بیش از حد، گونه های برجسته و چشمان درشت به عنوان مدل عرضه می شوند، می تواند احساس 
نارضایتی از خصوصیات بدنی را در ذهن ما بیدار یا تشدید كند. تبلیغات سودجویانه كلینیك های به 
اصطلاح زیبایی كه افراد را ترغیب به دستكاری در بدن خود می كند نیز سمی است كه به ذهن نوجوانان 
و جوانان تزریق می شود. والدین و معلمان نیز می توانند با شوخی هایشان یا جملاتی كه در مورد ظاهر 

كودكان و نوجوانان به زبان می آورند، ماشه تنش ناشی از نارضایتی از تصویر بدنی را بكشند. 
همة ما در مورد ظاهرمان و اینكه چطور به نظر می رسیم نگرانی های خاص خودمان را داریم و فكر 
كردن در این خصوص، گاهی می تواند برای سلامتی ما مفید باشد؛ اما باید دید كه این تفكرات چه تأثیری 
بر روی سطح تنش ما می گذارد. وقتی باعث می شود از داشتن یك زندگی طبیعی و حضور در اجتماع دور 
شویم، در طول روز بارها خود را در آینه نظاره  كنیم، مدام لباس عوض نمائیم، خود را با دیگران مقایسه 
كنیم و عملكرد كاری ما دچار مشكل گردد، این بدین معنی است كه از حد طبیعی فراتر رفته ایم. بسیاری 
از افراد در اطراف ما از ظاهرشان راضی نیستند. بعضی از بزرگی بینی ناراحت هستند، بعضی از كوچكی 
چشم، قد بلند، قد كوتاه، لاغری، چاقی و یا پوست خراب و جوش های صورت. این دسته از افراد مدام خود 

را با دیگران مقایسه می نمایند و همیشه درصدد جلب نظر دیگران هستند.
در بیشتر مواقع این افراد احساس اضطراب، غمگینی و ناامیدی می نمایند و به دلیل یك خال، جای 
زخم قدیمی، موی كم، عضلات كوچك، خود را از حضور در مكان های عمومی منع می نمایند. افرادی كه 
مدام تصویر ذهنی نادرستی نسبت به خود دارند در خیلی مواقع به جراحی های پلاستیك غیر ضروری 
تن می دهند تا تصویر ذهنی كه از بدن خود دارند را بهبود بخشند، گرچه هیچ وقت از آنچه هستند راضی 
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نخواهند بود. هر بار كه یاد مشكلات بدن شان می افتند، تمام وجودشان را تنش و افكار منفی فرا می گیرد. 
این افراد حتی هنگامی كه از آن ها تعریف می شود به سختی باور می كنند و اكثراً خود را كمتر از دیگران 

می دانند.
بسیاری از این افراد به دلیل داشتن تفكرات منفی رابطه چندان خوبی با خانواده و دوستان خود ندارند. 
در بسیاری از موارد نگرانی از كم و كاستی های بدنی بی دلیل است و یا حداقل دلیل بسیار جزئی دارد. 
اگر ما اندیشة منفی وارد مغز خود كنیم، مغز آن ها را مانند یك فرمان می پذیرد. این كه شما به این نتیجه 
برسید كه ناتوان و نا زیبا هستید مغز به تمام اعضای بدن از غدد گرفته تا دستگاه گردش خون، تنفس و 
سیستم حركتی فرمان می دهد كه خود را با فرمان شكست تطبیق بدهد. اگر نارضایتی از تصویر بدنتان 
تنها باعث شده است كه قدری بیشتر ورزش كنید تا وزن تان كمی كمتر شود یا با خوردن سبزیجات و 
غذاهای سالم سعی دارید تا سلامت پوستتان را به دست آورید، بدانید كه شما از اثرات مثبت یك تنش 
طبیعی سود می برید. اما اگر به فكر جراحی در بدنتان افتاده اید، دچار بی اشتهایی عصبی شده اید و یا 
وجودتان را اضطراب و وسواس فرا گرفته است بایستی حتماً همین امروز فكری برای رهایی از دست 

برداشت های نادرست خود از بدن تان بكنید.
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برای بهبودی این مشكل بایستی بر روی مسائل مهم زندگی تان نظیر تحصیل و روابط خانوادگی تمركز 
كنید و سعی كنید با دوستانی بیشتر رفت و آمد داشته باشید كه به شما احساس خوبی از ظاهرتان 
می دهند. هدفتان را سلامت بدنتان بدانید و سعی كنید با ورزش و تغذیه سالم، وجودتان را با احساس 
سلامتی پر كنید. در این میان هیچ چیز مهم تر از بالا بردن اعتماد به نفس نیست. فراموش نكنید كه 
زیبایی و جذابیت می تواند خودش را در قالب های متفاوتی بروز دهد و اینكه ظاهر یك فرد هیچ نقشی در 
شخصیت و ارزش وی ندارد. به هیچ وجه اجازه ندهید تا استاندارهایی كه دیگران از زیبایی می سازند )كه 
اغلب با هدف سودجویی های مالی است( ذهن شما را به تسخیر خود در آورد. فراموش نكنید كه افرادی 
كه سایرین را به خاطر ظاهرشان تمسخر می كنند، خود حتماً دچار اختلالات رفتاری یا شخصیتی هستند.

سعی كنید طوری لباس بپوشید و ظاهر خود را آراسته كنید كه به نظر خودتان مناسب و جذاب 
است. این عنوان را به صورت یك اصل در ذهن خود بسپارید كه "هیچكس كامل نیست". مسائل جزیی 
و كوچك هیچ گاه در پایان داستان به نظر نمی آیند. سعی كنید با تعریف استاندارهای واقع گرایانه و قابل 
دسترسی از زیبایی داستان خوشی را برای بدن و روان خودتان رقم بزنید و در انتها تلاش كنید تا به این 
باور برسید كه برای تبدیل شدن به یك انسان جذاب، زیبایی ظاهری شما بایستی زیبایی باطن شما را 
تكمیل كند. در این میان وجود چند جوش در صورت شما یا چند سانتی متر قد بلندتر یا كوتاه تر خیلی 

تعیین كننده نخواهد بود.
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  تو چنین فربه و آسیمه چرایی؟

گاهی تنش و اضطراب به وجود آمده خارج از كنترل ما می باشد كه برای درمان آن ها نیاز داریم با 
روان شناس خبره و گاهی روان پزشك مشورت نمائیم؛ اما در این میان در برخی از موارد این خود انسان 
است كه زمینه را برای تنش بیشتر و عدم آرامش مهیا می سازد. وقتی هیچ گونه تحرک بدنی نداریم و 

كاملًا به یك زندگی ماشینی تن داده ایم، در اولین شرایط تنش زا به راحتی مضطرب و نگران می شویم.
انسان ها همیشه به جهت رشدی كه در زندگی باید داشته باشند، چه از نظر رشد اجتماعی، عقلی، 
تفكری و مادی در شرایط پر تنشی به سر می برند و گاهی شرایط پرتنش آن ها را به سمت موفقیت سوق 
می دهد. اما گاهی خود انسان باعث می شود كه شرایط پر تنشی برایش به وجود بیاید كه آرامش و آسایش 
فكری و جسمی او را سلب كند. چاقی و اضافه وزن یكی از آن موارد است. شواهد بی شماری وجود دارد 
كه نشان می دهد چاقی با تنش و اضطراب رابطه دارد. علاوه بر تأثیرات مخربی كه چاقی و اضافه وزن بر 
روی قلب و عروق، كبد، كلیه و سایر ارگان های بدن ما دارد، تحقیقات نشان داده است كه چاقی ارتباط 
تنگاتنگی با بیماری هایی كه روان ما را می آزارد نظیر اضطراب و افسردگی دارد. افراد چاق بخصوص در 
دورۀ میانسالی شانس بیشتری دارند كه از تنش های روزمره رنج ببرند و به اضطراب مبتلا گردند. افراد 
مبتلا به اضافه وزن احساس آرامش كمتری با بدن خود دارند و همین آن ها را مستعد اضطراب می كند. 
چاقی و تنش و اضطراب می توانند در كنار یكدیگر تشكیل یك حلقه معیوب دهند: چاقی باعث اضطراب 
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می شود و فرد مضطرب در برابر این تنش روانی به خوردن بیشتر روی می آورد كه این خود باعث چاقی 
بیشتر وی می شود.

با توجه به شیوع روز افزون چاقی در جوامع مختلف از جمله كشور ما و لزوم پیشگیری از این مشكل 
بهداشتی، بایستی از منظر روانی به این معضل اجتماعی نیز توجه ویژه ای شود. این امر بخصوص با توجه به 
بالا رفتن درصد كودكان، نوجوانان و جوانان دچار اضافه وزن در كشورمان كه در بعضی از آمارها تا بیش از 
30 درصد بر آورده می شود، دارای اهمیت می باشد. نوجوانانی كه از چاقی رنج می برند )بخصوص دختران( 
شانس بالایی برای ابتلاء به اضطراب دارند. چاقی از نظر اجتماعی یك خصیصه نامطلوب بدنی است، این از 
نظر روانی برای فرد چاق فشاری روانی محسوب می شود. افراد چاق فعالیت بدنی كمتری از سایرین داشته 
و بیشتر دچار بیماری های بدنی نظیر بیماری قند، فشارخون و بیماری های قلبی می شوند كه این خود 
می تواند به دامنة حساسیت پذیری آن ها نسبت به تنش های روزمره افزوده و آن ها را به سمت اضطراب 
سوق دهد. روان سالم تنها می تواند در بدن سالم به نشاط و آرامش برسد. هنگامی كه جسم ناسالمی داریم 
یا حداقل برداشت ما از بدن مان احساس سلامتی را به ما منتقل نمی كند، شانس اختلالات روانی بیشتر 
می شود. یكی از مشكلات اصلی افراد چاق، اضطراب حضور در جامعه است این افراد از اینكه با گروه های 
مختلف اجتماعی تعامل داشته باشند، در مهمانی ها شركت كنند و یا با دوستان شان به سفر بروند دچار 
اضطراب می شوند و این خود منجر به منزوی شدن آن ها می گردد. این حالت بخصوص در دختران نوجوان 

و جوان كه به خاطر چاقی احساس عدم جذابیت می كنند بیشتر دیده می شود.
نباید  اما  انسان ها بیشتر مستعد چاقی و اضافه وزن می باشند؛  از  این یك واقعیت است كه بعضی 
فراموش كرد كه اضافه وزن همیشه نتیجه دریافت كالری بیشتر از مقداری است كه برای فعالیت های 
روزانه نیاز داریم. ایجاد تعادل بین میزان غذایی كه می خوریم و فعالیت بدنی می تواند بهترین راه حل برای 
غلبه بر چاقی و به دنبال آن تنش و اضطراب باشد. اگر می خواهید بیشتر غذاهای خوشمزه را امتحان 
كنید، بایستی همزمان به فعالیت های ورزشی بیشتری بپردازید. شاید این یك فرمول پیش پا افتاده به نظر 
برسد ولی برای غلبه بر چاقی و اضطراب همراه راه دیگری وجود ندارد. اینكه با دارو وزن مان را كم كنیم 
یا اینكه با گذراندن یك دوره چندهفته ای به وزن مناسب برسیم، افسانه ای بیش نیست كه افراد سودجو 

برای كسب درآمد مطرح می كنند.
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حسین 45 سال سن دارد و دارای 4 فرزند می باشد. اخیراً در شركت اضافه كاری ها را قطع كرده اند و 
حسین بسیار مضطرب شده است. او در طول چند ماه اخیر دچار اضافه وزن شده است و در كنار اضافه 
وزن بیماری دیابت و چربی خون نیز دارد. شاید حسین نمی داند كه اضطراب و استرس تأثیر مخربی بر 
بافت ها و دستگاه های مختلف بدن دارند و می توانند زمینه ساز بیماری هایی از جمله بیماری های قلبی، 
دیابت، فشارخون بالا و ناراحتی های گوارشی شوند. هنگامی كه فردی دچار تنش و اضطراب می شود، اسید 
معده بیشتر ترشح می شود و در نتیجه فرمان گرسنگی زودتر به مغز می رود و غذای بیشتری مصرف 
می نماید و به مرور زمان این رویه برای فرد تبدیل به یك عادت شده و راهی برای كاهش فشارهای عصبی 

می شود.

مدیریت تنش های روزانه، تأثیر به سزایی در پیشگیری از پرخوری و چاقی دارد. هنگامی كه ما دچار 
آزاد شدن موادی نظیر  آزاد می شوند.  تنش می شویم هورمون ها و مواد شیمیایی متفاوتی در بدن ما 
آدرنالین یا كورتیزول منجر به احساس گرسنگی كاذبی در ما می شود. تا زمانی كه تنش خود را مدیریت 
نكرده ایم، آزاد شدن این مواد ادامه خواهد داشت. اگر مراقب نباشیم و بگذاریم تنش های لجام گسیخته 
ذهن و بدن ما را در اختیار خود بگیرند، به تدریج خوردن بی برنامه غذا تبدیل به یك عادت مخرب در 
وجود ما می شود كه ما را به ورطه چاقی مفرط و بیماری های ناشی از آن می كشد. در نتیجه یكی از 



۴۱ اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

مهم ترین راه ها برای پیشگیری و همچنین غلبه بر چاقی، مدیریت تنش های روزانه شما می باشد.
ورزش یكی از نعمت هایی است كه خداوند به بشر داده است، ورزش با آزاد كردن هورمون ها و مواد 
شیمیایی شادی آور در مغز ما احساس آرامش را برای ما به ارمغان می آورد. در عین حال ورزش بهترین 
درمان و كم خرج ترین راه برای غلبه بر چاقی است. اگر مبتلا به تنش و اضطراب و یا چاقی و یا هر دوی 
این معضلات هستید، بایستی با برنامه ریزی و به طور مستمر به ورزش بپردازید. با یكی دو هفته ورزش 
احساس خوبی به شما دست خواهد داد ولی برای رسیدن به مقصد كه همان بدنی برازنده و احساس 

آرامشی روز افزون است بایستی تا آخر عمر روزانه قسمتی از زندگی شما به ورزش اختصاص یابد.
شاید برای شما جالب باشد كه غذاهایی كه به ما كمك می كنند تا آسان تر بتوانیم طعم شیرین آرامش 
را بچشیم، غذاهایی هستند كه كمترین كالری را به بدن ما می رسانند. سبزیجات، میوه ها و غذاهای دریایی 
كه دارای كمترین كالری می باشند، باعث می شوند تا ناقلان شیمیایی آرامش بخش نظیر سروتونین بیشتر 
در بدن ما آزاد شوند. در مقابل غذاهای چرب، شكلات و نوشابه )كولا( كه بیشترین گناه را در چاق كردن 
افراد به دوش می كشند، با افزایش مواد شیمیایی تنش زا نظیر كورتیزول باعث پایین آمدن آستانه تحمل 
ما در مقابل مشكلات زندگی می گردند. تغذیه صحیح می تواند به طور همزمان در پیشگیری و درمان چاقی 

و اضطراب به ما كمك نماید.
شما اگر از چاقی و اضطراب همزمان رنج می برید، سعی كنید در یك برنامة مشترک هر دو را با هم به 
كنترل خود در آورید. شاید كار ساده ای نباشد ولی مطمئن باشید با برنامه ریزی و پشتكار قادر خواهید 
بود بر هر دوی آن ها غلبه كنید. بسیاری از انسان ها این كار را كرده اند پس مطمئن باشید كه شما هم قادر 

خواهید بود پیروز میدان باشید.
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خودت را بیان کن و به آرامش برس

ما شده  از  بسیاری  استرس همراه همیشگی  و  روزگار، تنش  این  برخورد  پر  و  پر هیاهو  دنیای  در 
است. نگرانی از آینده شغلی، آشفتگی قبل از امتحان، پریشانی به دنبال مشكلات اقتصادی یا به دنبال 
درگیری های فردی با نزدیكان یا همكاران مان مثال هایی از تنش های روزانه هستند كه اگر ادامه پیدا كنند 
و شدت یابند كم كم می توانند منجر به اختلالات اضطرابی و سایر بیماری های روانی یا روانی-تنی گردند. 
راه فراری از دست این تنش ها نیست ولی می توان آن ها را مدیریت كرد. استفاده از روش هایی كه پس از 
یك روز پر تنش، ما را دوباره به یك آرامش مطلوب برساند، قدرت مدیریت آشفتگی و ناآرامی ما را بالا 
ببرد و شانس مزمن شدن تنش ها و ابتلا به بیماری اضطراب را كاهش دهد، هنر درمانی است. هنر درمانی 
به ما این شانس را می دهد تا خلاقیت های پنهان وجودمان را بروز دهیم، به خود بیانگری بپردازیم، خود 
باوری و اعتماد به نفس مان را افزایش دهیم، معرفت و آگاهی خودمان را بالا ببریم و در نهایت به ترمیم 
زخم هایی كه تنش و اضطراب در روانمان بر جا گذاشته بپردازیم. در حالی كه روش های درمانی دیگر به 
ارتباط كلامی شما وابسته است، در هنر درمانی نیازی به غلبه بر محدودیت های ابراز احساسات وجود ندارد 
و این روش راه را برای ابراز عناصری كه در ضمیر ناخودآگاه ما وجود دارند باز می كند. برای بهره وری از 

این روش نیازی نیست كه ما حتماً هنرمند باشیم.
خلق یك اثر هنری نظیر كشیدن یك نقاشی، ساختن یك مجسمه باخمیر یا گل، سرودن یك شعر 
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یا ساختن و نواختن یك ملودی از راه های متفاوتی به كاهش تنش و اضطراب در وجودمان به ما كمك 
می كند. در زمانی كه ما سرگرم خلق یك كار هنری هستیم برای مدتی هرچند كوتاه مسائل تنش زای 
اطراف مان را فراموش می كنیم و وقتی به آخر كار می رسیم می توانیم راحت تر به مشكلات فكر كنیم و برای 
آن ها راه حل پیدا كنیم. در جریان خلق یك اثر هنری احساسات و توانایی های ذاتی ما به جریان افتاده و 
سیال می شوند و این احساس كه دارم قدری به خودم می رسم به ما كمك می كنند تا اعتماد به نفس مان 
را بالا ببریم و در پایان كار با لذت بردن از یك اثر زیبا یا نسبتاً زیبا راه را برای آزاد شدن هورمون ها و 
مواد شیمیایی كه باعث آرامش و شادی در بدن مان می گردد بازكنیم. راه های متفاوتی را می توان برای 
هنر درمانی استفاده كرد. یكی از ساده ترین راه ها داشتن یك دفتر نقاشی یا طراحی است كه روزانه در این 
دفتر نقاشی یا طرح هایی كه در آن ها سعی می كنید احساسات تان را نسبت به عوامل تنش زای روزانه تان 

بروز دهید، بكشید.

با این كار شما قدری احساسات انباشته تان را تخلیه می كنید و از تنش و اضطراب تان كم می شود. در این 
دفتر هم چنین می توانید نقاشی یا با طراحی از وقایع تنش زای گذشته زندگی تان، از آرزوهایتان كه هنوز به 
آن نرسیدید یا فكر می كنید هیچ گاه نمی رسید، از چیزهایی كه فكر می كنید زیبایی های زندگی تان است، از 
صورت كسانی كه دوست شان دارید یا عاشق شان هستید، از جاهایی كه وقتی آنجا هستید احساس آرامش 
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می كنید یا از وقایعی كه دوست دارید همیشه آن ها را به یاد بیاورید، بكشید. این دفتر در طول روز می تواند 
همراهتان باشد و در هر فرصتی چیزی بكشید یا به نقاشی ها و طرح های روزهای گذشته تان نگاه كنید. شما 
می توانید تكه ای مقوا بردارید و یك كارت پستال طراحی كنید. شما قصد ندارید كه این كارت پستال را برای 
كسی بفرستید و همیشه نزد خودتان خواهد ماند. این كارت پستال می تواند برای یكی از دوستانتان باشد كه 
در آن سعی در ابراز احساساتتان به وی می كنید یا برای كسی باشد كه در آن سعی بر مطرح نمودن دلایل 
خشمتان نسبت به وی دارید. سعی كنید احساسات مثبت و منفی تان را در غالب طرح و نقاشی بروز دهید 
و از نوشتن جملات و كلمات خودداری كنید. روش دیگر بریدن قسمت های مختلف یك روزنامه و به وجود 
آوردن یك طراحی جدید است كه می توانید آن را با رنگ های مختلف به فرمی از اعتراض، خشم، خوشحالی 
و یا هر احساس دیگری كه دارید درآورید. می توانید در گوشه اتاقتان دكوری را طراحی كنید و در آن با 
روشی هنرمندانه وسایلی را كه برایتان معنای احساسی خاصی دارند بچینید. از آبرنگ استفاده كنید و نقاشی 
یاطراحی از رنگ های مختلف را در كنار هم بكشید. چشمانتان را ببندید، طرحی را با چشم بسته از بدن 
خودتان با آبرنگ بكشید و قبل از كشیدن رنگ هایی را انتخاب كنید كه معنای خاصی برایتان دارد. با آرامش 
سعی كنید به كار ادامه دهید و در پایان به طرحی كه كشیدید نگاه كنید و سعی كنید كه معنای اختلاط 

رنگ ها را برای خودتان تفسیر كنید. كلمات متفاوت را از روزنامه ببرید و همه را روی یك كاغذ بچسبانید.
بدون اینكه احساس كنید شاعری حرفه ای هستید سعی كنید با مقداری از این كلمات یا با همه آن ها 
شعری بسرائید؛ شعری برای دوستی قدیمی، برای معشوقی كه شما را فراموش كرده یا برای كسی كه شما 
را آزرده است. می توانید قبل از شروع سرائیدن شعر یك موضوع را در ذهن تان مشخص كنید مثل بخشش، 
عشق، تنفر، شادی، غم یا هر چیزی كه احساس می كنید بیشتر توجه شما را به خود جلب كرده است و در 
مورد آن شعر بگویید. نتیجه كارتان هر چه باشد زیبا و مهم است چراكه شما با احساساتتان و عقایدتان آن  
را خلق كرد، این اثر هنری شماست و به همین خاطر مهم است. در پایان كار شما حتماً احساس آرامش 
می كنید چراكه طعم لذت بردن از ابراز احساساتتان بدون هیچ خط قرمزی فقط برای خودتان و نه هیچ كس 
دیگر را چشیدید. شما وقتی آرام هستید نه تنها برای خودتان كه برای اطرافیان تان نیز بسیار دلپذیرتر هستید.
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" نه گفتن" هنری که بایستی آموخت

گوشی تلفن شما به صدا در می آید. دوستی به شما سلام می كند و پس از خوش وبشی مختصر از شما 
درخواستی دارد، درخواستی كه با شرایط زمانی، كاری، خانوادگی یا اقتصادی شما به هیچ وجه هم خوانی ندارد. 
در معذوریت قرار می گیرید و تحت رودربایستی های رایج فرهنگمان نمی توانید تقاضای او را رد كنید. به او 
قولی می دهید كه یا توانایی انجام آن را ندارید و یا در صورت انجام آن دچار مشكلات متعددی خواهید شد. 
چند ساعت بعد مجدداً دوستتان زنگ می زند و پیگیر تقاضایش است. حالا دیگر وی به شكلی از شما طلبكار 
است؛ چون شما به وی قول داده اید! این شروع یك تنش در زندگی شما است. شما یا قولی را كه داده اید 
انجام نمی دهید كه موجب برهم خوردن رابطه شما با دوست تان و ایجاد تنش در روابط انسانی شما می شود و 
یا آن را انجام می دهید كه باعث تشنج و درگیری در زندگی شخصی یا خانوادگی و یا ایجاد مشكلات شغلی، 
اجتماعی یا اقتصادی برای شما می شود. همه ما از این تجارب در زندگی مان بسیار داشته ایم. ولی آیا تا به حال 

به كلمه طلایی كه از ورود شما به این جنگ روانی می تواند جلوگیری كند فكر كرده اید؛ نه!
به طور حتم خیلی آسان تر است كه به هر خواسته ای كه از ما می شود جواب مثبت دهیم؛ اما به چه 
قیمتی؟ در بسیاری از موارد گفتن یك نه در ابتدای كار تضمین سلامت روانی شما است و از غوطه ور 
شدن در ورطه تنش ها جلوگیری می كند. بایستی یاد بگیریم كه پاسخ منفی به یك خواسته غیرمنطقی 
یا تقاضایی كه قادر به انجام آن نیستیم به معنای خودخواهی یا بی معرفتی ما نیست. تنها به این علت 
كه شما فردی هستید كه تنها در شرایط مناسب حاضر به كمك به دیگران هستید به این معنا نخواهد 
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بود كه شما بایستی به هر خواسته ای آری بگوئید و بسیاری از ما در صورتی كه پاسخ منفی به درخواست 
دوست یا یكی از اقوام مان بدهیم، به نحوی دچار عذاب وجدان یا شرمساری می شویم. تمرین كردن برای 
پاسخ منفی در مقابل خواسته های غیرمنطقی می تواند به شما این اعتماد به نفس را بدهد تا بدون آنكه 
احساس بدی در شما ایجاد شود از شر تنش های ناخواسته و بی مورد در زندگی تان رهایی یابید. گاهی به 
كار بردن جملاتی نظیر "شرمنده ام، قادر به انجام این كار نیستم" پرونده درخواست نابه جای اطرافیان را 
به طور كامل می بندد. سعی نكنید تا با بهانه تراشی های غیرواقعی برای مدت كوتاهی از این درخواست ها 
رهایی یابید، چرا كه درخواست كننده راهی برای تحمیل خواسته اش به شما پیدا خواهد كرد. اگر كسی از 
شما تقاضای قرض گرفتـن پول یا انجام كار غیـرمتعارف یا غیرقانونی كرد سعی نكنیـد با جملاتـی نظیـر 
" الان پول ندارم شاید تا چند هفته دیگر" یا " فعلًا در مسافرت هستم، بگذار برگردم" به طور موقت از وی 
فرار كنید؛ او دوباره شما را پیدا می كند و مجدداً شما را تحت فشار و تنش قرار می دهد. "نه" ای را كه بعد 
از چند روز یا هفته تنش مجبور به گفتن آن هستید، همان اول بگوئید و روح و جان خود را خلاص كنید.

این مشكل در بسیاری از موارد به تربیت دوران كودكی برمی گردد. بسیاری از ما در دوران كودكی 
هنگامی كه به درخواست نامعقول یكی از بزرگترها پاسخ "نه" می دادیم، از طرف والدین و اقوام متهم به 
بی ادبی و گستاخی می شدیم و گاهی با تنبیه هایی نیز روبرو می شدیم. این همان جایی بود كه كلمه "نه" با 
احساس ترس، گناه و بی كفایتی در وجود ما گره خورده است. این احساس ناخوشایند گاهی چنان وجود ما 
را در بزرگسالی به تصرف خود در می آورد كه فارغ از وظایف اصلی زندگی و خدماتی كه بایستی به خود یا 
خانواده بدهیم، تبدیل به پادویی برای دیگران می شویم. رد درخواست هایی كه توانایی انجام آن را نداریم یا 
مایل به انجام آن نمی باشیم، در را به روی فرصت های جدید در زندگی ما باز می كند، زمان كافی برای لذت 
بردن از زندگی شخصی را فراهم می كند و توانایی ما را در تمركز بر وظایف اصلی زندگی افزایش می دهد. 
تحقیقات بالینی نشان داده اند كه دلایل اصلی عدم قدرت "نه گفتن" به عواملی همچون احساس نیاز در 
یاری رسانی به دیگران، ترس از بی احترامی، سازگاری، ترس از درگیری، ترس از خراب شدن پل های پشت 
سر، نگران از دست رفتن فرصت و ... مرتبط می باشد. برای تمرین "نه گفتن"، شما می توانید فهرستی از 

كارهای مهمی كه باید به آن بپردازید و اولویت های زندگی تان است، تهیه كنید.
اول تمام توانایی تان را بر روی این كارها متمركز كنید و اگر در پایان فرصتی داشتید، می توانید صرف كمك 
به دیگران نمایید. كاغذی بردارید و از تمام موقعیت هایی كه به خاطر یك "بله" گفتن بی مورد به تنش و اضطراب 



۴7 اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

مبتلا شدید، فهرستی تهیه كنید. سپس سعی نمایید خود را در موقعیت قبلی قرار داده و پاسخی منفی متناسب 
با آن را بیابید. فراموش نكنید پاسختان بایستی صریح و قاطع باشد. این به شما كمك می كند تا در شرایط مشابه 
در آینده همیشه پاسخی مناسب در چنته داشته باشید. سعی كنید به ضربه ای كه تنش و اضطراب یك پاسخ 
مثبت به یك خواسته غیرمنطقی به روح و روان و بدن شما و هم چنین به خانواده و اطرافیان شما وارد می كند 
بیاندیشید. این برای از بین بردن احساس گناه یا شرم بعد از "نه گفتن" بسیار كمك كننده خواهد بود. سعی 
كنید در تربیت كودكان به نكته های ذكرشده توجه كنید. به آن ها یاد دهید كه در چه مواردی بایستی با شجاعت 
و بدون ترس از تنبیه یا تحقیر حتی به نزدیك ترین افراد "نه" بگویند. منطقی بودن دلیل رد درخواست دیگران 
می تواند شرطی قابل قبول برای رفتار وی باشد. تحقیقات نشان داده است كه این قدرت "نه گفتن" از كودكان در 

مقابل بسیاری از صدمات از جمله سوءاستفادۀ جنسی محافظت می كند.

در گفتن كلمه "نه" بایستی صریح و صادق بود و آن را با رعایت ادب به دیگران اظهار داشت. در این 
صورت شانس اینكه درخواست كننده از پاسخ شما رنجیده شود به حداقل خواهد رسید. برای شما كه یاد 
نگرفته اید "نه" بگوئید، در ابتدا گفتن آن خیلی سخت خواهد بود. ولی نگران نباشید، تمرین كنید. با اولین 
"نه گفتن" چنان احساس قدرتی وجود شما را فرا می گیرد كه لذت آن به شما توانایی رد درخواست های 
غیرمنطقی یا ناممكن بعدی را خواهد داد. مطمئن باشید آدم هایی كه قدرت گفتن این كلمه طلایی را 

دارند، زندگی آرام تر و بی دردسرتری را تجربه می كنند و كمتر در دام تنش و اضطراب گرفتار می شوند.
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آبستنی و تنش

بارداری به یك دلیل روشن اغلب همراه تنش و نگرانی است، چه دلیلی واضح تر از اینكه مادر احساس 
می كند كه در وجودش زندگی جدید شكل گرفته و در حال رشد است. این كاملًا طبیعی است كه مادر 
نگران این باشد كه آیا كودكی كه به زودی به جمع خانواده او اضافه می شود سالم است، چگونه آمدن 
این مهمان جدید، زندگی او را و روابطش با همسر و سایر افراد خانواده را تغییر می دهد، آیا وی آمادگی 
پذیرفتن و مدیریت مشكلات كودک جدید را دارد، غذاها و نوشیدنی هایش بر سلامت كودک چه تأثیری 
می گذارد، آیا می تواند از نظر اقتصادی نیازهای كودک جدیدش را تأمین كند، ورود كودک در چند ماه 
آینده تحصیل و یا كار وی را تا چه اندازه تحت تأثیر قرار می دهد و ده ها دلیل دیگر كه فكر كردن به هر 

كدام از آن ها مادر آینده را دچار نگرانی و دلشوره می كند. 
در مقابل این دلهره ها و تنش ها نبایستی بی تفاوت بود و با این تفكر كه مادر باردار بایستی خوشحال 
باشد، از كنار آن ها با بی تفاوتی عبور كرد. تحقیقات نشان داده است كه حدود 30 درصد از مادران باردار 
می توانند به درجاتی علایم بالینی بیماری های اضطراب یا افسردگی را در طول دوران بارداری تجربه 
كنند. بررسی ها نشان می دهند كه بسیاری از مادران به خاطر شرم و رودربایستی حاضر به بیان كردن 
مشكل شان نیستند، چرا كه احساس می كنند صحبت كردن در مورد این مشكلات شاید نشان دهد كه 

مادر خوبی نیستند!
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بسیاری از كسانی هم كه به خاطر این مشكلات به سیستم بهداشتی-پزشكی مراجعه می كنند، از 
درمان و حمایت كافی بهره مند نمی شوند. در میان مادران باردار، مادران جوان )بخصوص زیر سن 20 
سالگی(، مادرانی كه دچار مشكلات خانوادگی با همسرشان هستند، مادران با مشكلات اقتصادی، مادرانی 
كه در حین بارداری بیش از 3 فرزند دارند و مادرانی كه سابقه سقط جنین دارند، بیشتر در معرض خطر 

بیماری هایی نظیر اضطراب یا افسردگی می باشند.
در دوران بارداری تغییرات هورمونی می تواند مادر را بسیار حساس، تحریك پذیر و نگران كند. بعلاوه 
تغییرات بدنی نظیر بزرگ شدن شكم، ورم دست و پا و صورت نیز در این نگرانی بی تأثیر نیستند. اگر شما 
از آن دسته مادرانی هستید كه با بروز نگرانی و دلهره معتقدید كه بایستی با آن بسازید و كاری نمی توان 
كرد، بدانید كه در اشتباه هستید. شما می توانید با یادگیری روش های مدیریت دلهره و تنش هایتان نه تنها 
از احتمال بروز بیماری هایی نظیر اضطراب جلوگیری كنید، بلكه این دوران طلایی را به دورانی با نشاط 
و فرح انگیز از زندگی تان تبدیل كنید. فراموش نكنید تحمل این تنش ها و دلهره ها در دوران بارداری 
می تواند سلامت شما را نه تنها در دوران بارداری بلكه پس از زایمان نیز تهدید نماید، مشكلی كه لطمه اش 

را نه تنها شما بلكه كودک و سایر اعضای خانواده هم خواهند خورد.
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اگر شما باردار هستید و دلهره و تنش دست از سر شما بر نمی دارد، اولین قدم در مدیریت آن صحبت 
كردن در مورد این مشكلات با سایرین و بخصوص همسرتان می باشد. خیلی روشن و بدون پرده پوشی 
نگرانی هایتان را با همسرتان در میان بگذارید. صحبت كردن باعث تخلیه تنش های انباشته شما می شود و 
از مزمن شدن آن ها جلوگیری می كند. به غیر از همسر از تمام كسانی كه می توانند از شما حمایت كنند، 
یاری بجوئید. اگر نگران سلامتی كودكی هستید كه در وجودتان رشد می كند از پزشك یا ماما مدد بجوئید 
و به سخنان آن ها اعتماد كنید. با مادران باردار دیگر ارتباط بر قرار كنید و در كلاس های آمادگی قبل 
از زایمان شركت كنید، اینكه بدانید كه در زمان حاضر شما تنها مادر باردار دنیا نیستید، به شما آرامش 

خواهد داد.
با كودكی كه آن را حامله هستید، ارتباط برقرار كنید، با وی صحبت كنید و برایش آواز بخوانید، او 
از هفته 23 حاملگی می تواند صدای شما را بشنود! احساس ارتباط با كودک تان می تواند از دلهره های 
شما بكاهد. در این دوران شما نیاز به استراحت بیشتری دارید. شب ها زودتر به بستر بروید و نگذارید كه 
خستگی بیش از اندازه، یا شب زنده داری شما را مستعد دلهره بیشتر نماید. به تغذیه تان اهمیت دهید و 
سبزیجات، میوه، پروتئین و كلسیم كافی در غذا و نوشیدنی هایتان را فراموش نكنید. اگر كم خون هستید، 

حتماً برای درمان به دستورات پزشكتان گوش فرا دهید.
ورزش دل و دماغ را به شما برمی گرداند. در دوران بارداری انجام ورزش های خفیف تا متوسط نه تنها 
برای روح و بدن شما مفید است؛ بلكه برای داشتن زایمان طبیعی نیز بسیار كمك كننده خواهد بود. از 
انجام ورزش هایی نظیر پیاده روی و شنا در دوران بارداری لذت ببرید و ورزش را جزئی از زندگی روزمره 
خود در این دوران قرار دهید. در مورد روند طبیعی حاملگی، تغییرات بدنی خودتان و سیر رشد جنین و 
مراحل زایمان به دانش افزایی بپردازید، این باعث می شود كه با آگاهی قبلی به هر مرحله ای از بارداری 
خود وارد شوید. اگر شاغل هستید سعی كنید از مرخصی های باقی مانده حداكثر استفاده را بكنید. در 
صورتی كه علایمی نظیر كمر درد برایتان بروز كرد، سریع به درمان آن ها بپردازید. روش هایی نظیر ماساژ 
و فیزیوتراپی بسیار مؤثر هستند. از شادی و خنده پرهیز نكنید. با دوستان صمیمی تان ارتباط داشته باشید. 

با هم به پارک بروید و فیلم های شاد نگاه كنید. لذت بردن از این دوران نیاز به پول زیاد ندارد.
اگر مشكل اقتصادی دارید، بدانید سیسمونی آنچنانی، لازمة لذت بردن از تولد كودک سالم تان نخواهد 
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بود. كودک شما بیشتر از تخت و كمد و ... به یك مادر شاد و پر نشاط نیاز دارد. اگر با وجود همه تمهیدات 
یاد شده، هنوز هم احساس تنش و دلهره دارید یا اینكه از علایم بدنی نظیر تپش قلب، خشكی دهان، 
اختلال خواب، اختلال تمركز و پرخاشگری رنج می برید حتماً به یك مشاور خبره مراجعه كنید؛ او می تواند 

با راهكارهایی حرفه ای به شما كمك كند.
به دلهره و تنش های دوران حاملگی تان نه تنها برای سلامتی خودتان بلكه برای سلامتی كودكتان 
اهمیت دهید. تحقیقات نشان داده است كه هنگامی كه مادری تحت تنش می باشد، تغییرات هورمونی 
پدید آمده در بدن او می تواند جنین را تحت تأثیر خود قرار دهد. تنش فراوان مادر بخصوص در مراحل 
اولیه حاملگی می تواند باعث تأخیر در رشد جنین، اختلالات احساسی در جنین و مشكلات شناختی، 
یادگیری و احساسی در دوران كودكی گردد. بعضی از تحقیقات به كاهش اندازه مغز در كودكانی كه 
مادرشان در دوران بارداری تحت تنش های شدید و مزمن بوده اند، اشاره دارند. آیا چیزی مهم تر از سلامتی 
كودكتان در دنیا برایتان وجود دارد؟ پس تمام تلاش تان را به كار ببندید تا تنش های دوران حاملگی را 
به خوبی مدیریت كنید. فراموش نكنید كه خداوند تنها به شما این نعمت را داده است كه انسانی را در 

وجودتان پرورش دهید و از این احساس زیبا لذت ببرید، احساسی كه مردان از آن بی بهره اند.
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از خودباوری تا آرامش

در دنیای شلـوغ، پر رفت و آمــد و پر برخورد امروزی اگر نتوانیـم اسب سركش تنش و اضطــراب را 
در وجودمان مهار كنیم، راهی جز غوطه ور شدن در باتلاق بیماری اضطراب نخواهیم داشت. مدیریت 
تنش های روزانه نیاز به آگاهی، تمرین و پشتكار دارد. یكی از مؤلفه های مهم در مدیریت تنش ها، اعتماد 
به نفس است. اعتماد به نفس از یك سو و مدیریت تنش ها از سوی دیگر چنان به یكدیگر گره خورده اند 
كه جدا كردن آن ها در بسیاری از موارد از یكدیگر غیرممكن است. این دو در ارتباطی پیچیده بر روی 
یكدیگر تأثیر می گذارند. اعتماد به نفس هر فردی اثری مستقیم بر روی سطح شادی، خرسندی، سعادت 
و خوشبختی فرد دارد كه این خود بر روی توانایی مدیریت تنش های روزمره ما تأثیرگذار است. كسانی 
كه اعتماد به نفس پایینی دارند بیشتر در معرض تعارضات روحی-روانی قرار می گیرند كه این امر آن ها 
را نسبت به شرایط تنش زا آسیب پذیر می كند و قدرت مدیریت اضطراب روزانه شان را كاهش می دهد. 
از سوی دیگر هر فرد با اعتماد به نفس بالا اگر در معرض تنش های شدید و مداوم قرار بگیرد، به تدریج 

سلامت روحی-روانی و به دنبال آن اعتماد به نفس خود را از دست می دهد.
اعتماد به نفس شاید جذاب ترین و مهم ترین ویژگی فردی است كه نقشی بی بدیل در پیشرفت انسان 
بازی می كند. اعتماد به نفس یا خود باوری به شرایط روحی-روانی اطلاق می گردد كه در آن شخص با 
توجه به تجربه های قبلی، به توانایی ها و استعدادهای خود برای موفق شدن در كاری اعتماد و باور دارد. در 



۵۳ اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

علم روانشناسی و جامعه شناسی، اعتماد به نفس بازتاب ارزیابی و قضاوت هر فرد نسبت به ارزش خودش 
است. افراد با اعتماد به نفس سالم و بالا تصویری مثبت و واقعی از خود دارند كه این شامل احاطه آن ها به 
تمام نقاط قوت و ضعف خود است. اعتماد به نفس در دوران كودكی شكل می گیرد و در دوران بزرگسالی 
می تواند تقویت یا تضعیف شود. تنش و اضطراب در واقع احساس فشار و نگرانی است كه به دلایل متعددی 
می تواند در طول روز وجود ما را به تسخیر خود دربیاورد. این تنش ها معمولاً مربوط به مسئولیت هایی 
است كه برعهده ما قرار دارد. طبیعی است افرادی كه مسئولیت های بیشتری بر روی دوششان است، بیشتر 
در معرض تنش و اضطراب قرار دارند. درک1 هر فرد از یك موقعیت جدید نقش مهمی در تعیین سطح 
تنش زایی آن واقعه دارد. یك تغییر در وضعیت شغلی ممكن است براساس درک فرد به صورت یك فرصت 
استثنایی یا به شكل یك اتفاق دلهره آور تفسیر شود. محلی كه اعتماد به نفس و تنش با یكدیگر تلاقی 

می كنند، همان »درک« یك اتفاق غیر مترقبه یا جدید در زندگی است.

فرد با اعتماد به نفس بالا با توجه به ارزیابی مثبت از قابلیت های خودش، توانایی بیشتری در فهم 
موقعیت جدید و تلاش بیشتر برای مدیریت آن و تبدیل آن به یك فرصت را دارد. این احساس كه فرد 
می تواند از پس مشكل به راحتی برآید، احتمال بروز تنش در فرد را كاهش می دهد. در مقابل افراد با 

1- Perception
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اعتماد به نفس پایین تر در مقابله با هر مخاطره یا وضعیت غیر معمول به سرعت دچار احساس درماندگی 
و ناتوانی می شوند. این احساسات هر موقعیتی را به یك شرایط دلهره آور و غیر قابل عبور تبدیل می نمایند. 
عدم ابراز وجود یا اظهارنظر یكی از مشكلات شایع افراد با اعتماد به نفس پایین است. این باعث می شود 
كه فرد فرصت كمتری برای پیشرفت پیدا كند؛ وضعیتی كه به صورت یك چرخه معیوب منجر به كاهش 
اعتماد به نفس وی و افزایش تنش در وی می شود. یادگیری راه های مدیریت تنش های روزانه باعث بالا 
بردن قدرت اعتماد به نفس می شود و از طرف دیگر بالا بردن اعتماد به نفس می تواند نقش بی بدیلی در 
مدیریت تنش های روزانه بازی كند. برای بالا بردن اعتماد به نفس نیاز به تمریناتی سخت و نفس گیر و 
مداوم داریم. اولین قدم در این راه تلاش برای ایجاد یك ادراک مثبت نسبت به وقایع اطرافمان است. مثبت 
اندیشی و نگریستن به نیمه پر لیوان بسیاری از هیجانات ناشی از تنش های روزانه ما را خنثی می كند و 
از سوی دیگر اعتماد به نفس ما را بالا می برد. برای این كار بایستی تمرین كرد. واقعه ای را كه برای شما 
بسیار مأیوس كننده و تنش زا است بر روی كاغذ بیاورید و سعی كنید جنبه های مثبتی كه از این اتفاق 
می یابید را در كنار آن بنویسید. شما منتظر این هستید كه یك مأموریت یا موقعیت شغلی جدید به دست 
آورید اما آن را فردی دیگر تصاحب می كند. فكر كنید! اگر آن موقعیت را به دست می آوردید درگیری 
شغلی شما چند برابر می شد و در این میان وقت كمتری برای همسر و فرزندانتان داشتید. اما حالا بیشتر 

می توانید در كنار آن ها بمانید و از وجود یكدیگر بیشتر لذت ببرید.
اگر اعتماد به نفس پایینی دارید، سعی كنید به تدریج با ابراز وجود و اظهار نظر در محل كار، مدرسه، 
دانشگاه، یا خانواده در امور مربوط به خودتان دخالت كنید. در ابتدا ممكن است این احساس كه ابراز نظر 
شما مورد بی تفاوتی یا تمسخر واقع شود، قدری شمارا مشوش كند. اما نگران نباشید می توانید بامطالعه 
موقعیت هایی كه در پیش رو دارید و با سبك و سنگین كردن شرایط از قبل روی جملاتی كه می خواهید 
ادا كنید كار كنید و با ابراز یك نظر پخته جمع را وادار به قبول یا حداقل واكنش نسبت به حضورتان 
بكنید. این اعتماد به نفس شما را بالا می برد و به شما كمك می كند كه با درک بهتری به مسائل بنگرید. 
به آراستگی ظاهرتان در محل كار یا منزل اهمیت بدهید و از نقش آن در اعتماد به نفستان غافل نشوید. 
از گفتگوی منفی با خودتان بپرهیزید. در هر موقعیتی اگر جمله »از پس این یكی بر نمی آیم« به ذهنتان 
رسید تمرین كنید تا آن را با جمله »تمام تلاشم را خواهم كرد« عوض كنید. با اشتباهاتتان كنار بیایید 



۵۵ اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

و فراموش نكنید كه هیچ كس در این دنیا كامل نیست. به شكل گرفتن اعتماد به نفس در كودكان تان 
اهمیت بدهید. به آن ها فارغ از رفتارها و نتایجی كه در زندگی كسب می كنند، تنها به عنوان انسان هایی 

كه از شایستگی های ذاتی برخوردارند احترام بگذارید. 
كودكانتان را در شرایط ارزشی قرار ندهید و تنها زمانی كه مطابق با خواست شما رفتار نمودند به 
شایستگی آن ها اقرار نكنید. هنگامی كه این كودكان می پذیرند كه تنها بایستی به شیوه مورد نظر و مطلوب 
شما رفتار كنند، در ابراز وجود و خواست های خود دچار تعارض می شوند و این همان جایی است كه 
عزت نفس آن ها فرو می ریزد و در برداشت توان ذاتی خود دچار ناكامی می شوند. كودكان تان را مجبور به 
انكار تمام یا بخشی از وجودشان نكنید. اگر كارهایی را شیطنت یا حماقت می دانید، بدانید كه شیطنت 
و حماقت هم جزیی از نیاز كودكان و جوانان برای رسیدن به رشد و تكامل وجودشان است. تحقیقات 
نشان داده است كه انسان هایی كه توانسته اند بر روی ارزش های مورد علاقه شان تمركز كنند و قدرت 
ابراز آن را داشته باشند كمتر تحت تأثیر تنش های روزانه قرار می گیرند و شادتر و سعادتمندتر زندگی 
می كنند. خداوند در وجود همه ما توانایی ها و قابلیت های بی شماری را خلق كرده است، ممكن است نوع 
آن ها متفاوت باشند ولی مطمئن باشید كه میزان آن بین انسان ها با عدالت تقسیم شده است. بگذارید 
كه همه شاهد عظمت این توانایی های خدادادی در وجودتان باشند، اما قبل از دیگران خودتان با دقت 
به آن ها بنگرید. بعد از آن اعتماد به نفسی لذت بخش وجودتان را در برمی گیرد كه راه را به بسیاری از 

تنش ها خواهد بست.
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نیمه لیوان شما خالی یا پر است؟

پس از یك روز پر تنش به خانه  بر می گردید. امروز با رئیس تان بر سر یك مشكل كاری درگیر شده اید، 
پس از آن با یكی از دوستان قدیمی تان به دلیل بدقولی بگومگو كرده اید و او تلفن را در حین مكالمه قطع 
كرده است. روی تخت دراز می كشید و درحالی كه به شدت عصبی هستید به وقایع این روز بد فكر می كنید. 
به این می اندیشید كه فردا ممكن است رئیس شما به خاطر مشكل كاری شما را توبیخ یا حتی اخراج كند 
و بعد به مشكلات بیكاری و بی پولی پس از آن دچار می شوید. از اینكه دیگر با دوست قدیمی تان ارتباط 
نداشته باشید مضطرب می شوید. به روزهایی كه خوب كار كردید و مورد تشویق رئیس تان قرار نگرفتید و 
به محبت هایی كه به دوست تان كردید و او قدر آن ها را نمی شناسد فكر می كنید و از هر دو نفر به شدت 
خشمگین می شوید. لحظه به لحظه به انقباض عضلات تان افزوده می شود، اشتها به غذا ندارید و شب خیلی 
دیر وقت به خواب می روید، خوابی بی كیفیت و صبح با خستگی و سر درد بیدار می شوید. فردا درحالی كه 
بسیار عصبی هستید دوباره با رئیس تان درگیر می شوید، شروع به انتقاد از وی می كنید، تلفن را بر می دارید 

و هر چه از دهانتان بیرون می آید به دوست قدیمی تان می گویید و ...
حالا بیایید سناریوی داستان را طوری دیگری بنویسیم. حالا پس از همان روز بد و پر تنش به خانه 
 بر می گردید. ابتدا دوش می گیرید و درحالی كه یك فنجان دمنوش آرام بخش می نوشید به یك موسیقی 
ملایم گوش می دهید. حالا قدری آرام تر شده اید و قادرید راحت تر به مشكلات پیش آمده و راه حل آن ها 



۵7 اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

فكر كنید. در مورد خطای كاری قدری فكر می كنید، می بینید واقعاً اشتباه از شما بوده است، رئیس شما 
آدم بدی نیست و مشكلتان با دوست تان یك سوء تفاهم بوده كه بایستی بیشتر برای او توضیح می داده اید 
تا حل شود. تلفن را برمی دارید و مشكل پیش آمده را با آرامش برای دوست تان توضیح می دهید و در 
پایان هم به وی می گویید كه برای دوستی تان خیلی بیشتر از این حرف ها ارزش قائل هستید. او هم با 
خنده از شما می خواهد كه جمعه صبح پس از مدت ها دوباره به پیاده روی صبحگاهی بروید و با هم صبحانه 
بخورید. قبل از خواب قدری نقاشی می كشید، تنش های باقی مانده در وجودتان را بر روی كاغذ تخلیه 
می كنید و بعد به خواب می روید. صبح از رئیس تان بابت مشكل پیش آمده عذر خواهی می كنید و با تلاش 
مضاعف در طول روز آن را جبران می كنید. آخر وقت درحالی كه شما و رئیس تان لبخند بر لب دارید از 

هم خداحافظی می كنید.

همیشه افكار ما هستند كه احساسات مان را به وجود می آورند. قسمتی از مغز ما كه مسئول فكر كردن 
است با نواحی از مغز كه به احساس مان شكل می دهد، ارتباطی بسیار قوی و نزدیك دارند. افكار ما به 
نگرش ما به زندگی و مشكلات آن بسیار وابسته اند. این نوع نگرش ماست كه تعیین كننده میزان تنش 



/   اضطراب زدایی از جامعه ایرانی۵8

و اضطراب ما در رویارویی با مشكلات است و بر روی سلامتی روان ما تأثیر به سزایی دارد. ضرب المثل 
»نیمه پر لیوان را ببنید« را همه شنیده ایم، اما به نظر می رسد كه خیلی از ما از تأثیرات شگرف آن بی 

خبریم.
در حقیقت، میزان استرسی كه ما در شرایط مختلف تجربه می كنیم، بستگی به رویارویی افكار ما با آن 
شرایط دارد. مثبت اندیشی و منفی گرایی به میزان ظرفیت انسان ها و درک آن ها از واقعیت بستگی دارد. 

برداشت ما از واقعیت میزان و سطح تنش و اضطراب ما را تعیین می كند.
تفكرات مثبت بر روی سلامتی انسان تأثیر به سزایی دارند؛ برای مثال باعث طول عمر می شوند، میزان 
تنش را كاهش می دهند، پریشانی و آزرده خاطر شدن های مكرر را اعتدال می بخشند و خطر مرگ ناشی 
از بیماری های قلبی و عروقی را كاهش می دهند. برای تقویت این ویژگی مثبت، باید بیندیشیم كه بعضاً 
چه شرایطی باعث می شود كه كمتر مثبت فكر كنیم و ناخودآگاه، خود را به تفكرات منفی بسپاریم؟ باید 
خودمان را بارها و بارها در آن شرایط تصور كنیم و ببینیم كه اگر قرار باشد برداشت های درستی از قضیه 
داشته باشیم و واقع بین باشیم، چه رفتار و افكاری شایسته روح و جسم ماست. در طول روز هرچند ساعت 
یك بار چشمان خود را ببندیم و ببینیم كه اسیر چه افكار منفی شده ایم و با تفكر صحیح و قضاوت های 
درست بار سنگین این افكار منفی را زمین بگذاریم تا بتوانیم راحت تر رو به جلو قدم برداریم. سعی كنیم 
در خصوص مشكلات مان با كسانی صحبت كنیم كه انسان های مثبت اندیش و شادی هستند و نحوه روبرو 

شدن با مشكلات را بهتر از شما می دانند.
بسیاری از افرادی كه همیشه و همه جا افكار منفی همراه شان است، در خلوت كه صدای درون خود 
را می شنوند مدام خود را سرزنش می كنند و خود و دیگران را به راحتی مورد پیش داوری قرار می دهند. 
اجازه دهید كه نگرانی ها و افكار شما با دلیل و علت باشد. به محض ورود افكار منفی در خصوص دیگران 
و زندگی خود همان جا فكر كردن و قضاوت كردن را نگه دارید و برای سلامتی روح و جسم خود ارزش 
قائل شوید. انسان ها معمولاً وقتی به آینده یا مسئله ای كه نا مشخص است فكر می كنند، پریشان می شوند 
و اگر نحوه رویارویی و كنترل این افكار منفی را ندانند، دچار تنش و اضطراب فراوانی می شوند. گاهی 
بعضی از افراد دائماً اسیر این افكار منفی هستند كه این مسئله از كیفیت زندگی آن ها می كاهد. بهترین كار 
برای مقابله با افكار منفی این است كه برگه ای برداریم و افكار منفی را كه مدام به سرمان خطور می كنند 
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بنویسیم و درباره تك تك آن ها دوباره فكر كنیم. مثبت اندیشی نیاز به تمرین و ممارست دارد. مطمئن 
باشید پس از چند روز تمرین اثر مثبت آن را در زندگی روزمره و كاهش تنش های روزانه خواهید دید.

این را بدانید كه شما تنها كسی نیستید كه مشكلات مالی دارید، عزیزان خود را از دست داده اید، 
بستگان بیمار دارید یا با بیماری دست و پنجه نرم می كنید. شرایط در بسیاری از موارد یكسان است، اما 
اینكه ما تا چه اندازه جسم و روح خود را برای رویارویی با این شرایط آماده كرده ایم و می توانیم كنترل 

افكار خود را در دست داشته باشیم، مهم است.
همیشه به نیمه پر لیوان نگاه كنید، در این صورت زندگی بسیار دلپذیرتر خواهد شد.
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 یا رب مباد کس را مخدوم بی عنایت 

شاید اغلب ما با هم همزبان باشیم كه دشوارترین قسمت از تنش های كاری ما مربوط شود به ارتباط 
با رئیس مان یا افراد مافوق كه به نحوی متصدی برنامه ریزی و هدایت شغلی ما می شوند. بسیاری از ما 
از موقعیت شغلی خود راضی هستیم و كارمان را دوست داریم؛ اما در مواجهه با رئیس مان دچار تنش 
با رفتاری  و  قابل پیش بینی، مغرور، خودرأی، خودبین  را فردی غیر  و اضطراب می شویم چرا كه وی 
غیرمنطقی می پنداریم. رئیس مان در مقابل تمامی كارهای موفقی كه به پایان می بریم بی تفاوت است؛ 
اما در مقابل كوچكترین اشتباه، تأخیر یا ناهماهنگی ما شروع به انتقاد و تحقیر كردن می كند و اگر تنها 

درصدی از مشكل پیش آمده تقصیر ما باشد، وی همة كاسه و كوزه ها را بر سر ما می شكند.
كار تا جایی پیش می رود كه نه تنها در طول روز و در طی انجام كار دچار دلشوره می شویم كه نكند باز 
اشتباهی از ما سر زند كه باعث مناقشه و كشمكش گردد، بلكه شب ها قبل از خواب تمام ذهن ما درگیر 
این است كه مبادا فردا هنگامی كه رئیس مان كارهای روز گذشته را بازبینی می كند، نكته ای را بیابد كه 
دستاویز رفتارهای اهانت آمیز و تحقیركننده وی شود. چند باری سعی كرده اید با وی صحبت كنید تا 
ببینید مشكل كجاست ولی بی فایده بوده است. با تمام وجودتان سعی كرده اید تا بهترین و كامل ترین 
نتایج را برای مجموعة خود به دست آورید ولی هیچ تغییری در رفتار وی حاصل نشده است و هر رفتاری 
از جانب شما برای ایجاد یك ارتباط دوستانه كاری با وی به شدت رد شده است. او خود را از شما بالاتر 
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می داند و شما را در سطحی نمی داند كه به نظرات، خواسته ها، پیشنهادها و برنامه های شما ارجی بنهد. 
این مشكلات وقتی خیلی غامض تر می شود كه رئیس شما فردی موفق و مورد احترام در محیط كار و 
در جامعه محسوب می شود. از این رو این موضوع شمارا به این فكر می اندازد كه شاید قابلیت های لازم را 
ندارید و مشكل از شماست، تفكری كه به شدت حس اعتماد به نفس شما را مختل و شما را درگیر دست 
و پنجه نرم كردن با اضطراب و تنش می كند. اگر شما هم در مواجه شدن با رئیس تان ضربان قلب تان بالا 
می رود، صورت تان سرخ می شود و وجودتان را دلشوره و دلواپسی فرا می گیرد، سطور زیر را بخوانید، شاید 

بتوانیم با هم راه حلی برای آن بیابیم.

 مهم ترین و اولین گام در مدیریت این گونه تنش ها، این است كه سعی كنید احساسات خودتان را 
كنترل كنید و از نشان دادن هرگونه واكنش منفی نسبت به رفتارهای رئیس تان پرهیز كنید. اگر احساس 
تحقیر شدن را نتوانید در خود كنترل كنید، ممكن است در برخورد با رئیس تان رفتارهای تهاجمی و 
كشمكش های متقابلی از شما سر بزند كه این به غامض تر شدن مشكل و شدت گرفتن اضطراب و تنش 
شما منجر می شود. بایستی یاد بگیرید كه اگر بی دلیل كسی به انتقاد و سرزنش شما دست می زند، حتماً 
مشكل از اوست نه شما و به همین دلیل نیازی به سرخوردگی وجود نخواهد داشت. شخصیت افراد به رفتار 
و منش آن ها برمی گردد، نه به گستاخی و جسارت اطرافیان. این موضوعی است كه همكاران شما نیز به آن 
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واقف هستند و نباید نسبت به نظر منفی همكارانتان نگران باشید. رئیس شما ممكن است فرد خوش خلقی 
باشد و بعضاً به این گونه رفتارهای غیرمنطقی روی آورد. در این صورت می توان این گونه رفتارهای وی را 
به علت تنش و اضطراب وی دانست كه برای تخلیه خود و فرار از دست تنش های شخصی اش شروع به 
انتقاد از سایرین می كند. در این صورت سعی كنید تماس هایتان را بر اساس شرایط موجود در محیط كار، 
زمانی با وی برقرار كنید كه اطمینان داشته باشید وی روز خوبی داشته است و تحت فشار كاری نبوده 
است. اگر برای موضوعی به رئیس تان مراجعه می كنید و می بینید كه وی درگیر یك جلسه مهم است یا 
به علت معضل كاری به شدت مشغول است، مطرح كردن مسائل را به وقت دیگری موكول كنید، یعنی 
زمانی كه وی آرام و خوش خلق است. زمانی كه شما احساس خشم خود را كنترل كرده اید و رئیس تان 
هم سرحال و خوشحال است، همان زمانی است كه می توانید بسیاری از مشكلات مابین خودتان را با 
گفتگوی صمیمانه حل كنید و جو كاری مطبوعی برای خودتان و وی به وجود آورید. در بسیاری از موارد 
كه با انتقاد رئیس روبرو می شویم، انتقادناپذیری ماست كه مشكل پیش می آورد. سعی كنید انتقادهای وی 
را به عنوان اطلاعات باارزشی كه باعث بهبود نتایج كار می شوند ببینید و نه به عنوان تهاجمی به شخصیت 
خودتان. اگر هم نسبت به انتقادات وی اعتراض دارید، سعی كنید اعتراض خودتان را به شكلی غیرخصمانه 
بروز دهید و در ضمن بحث و گفتگو، به وی این اطمینان را بدهید كه نظر خودتان را به خاطر بالا بردن 

كیفیت كارتان و نه به خاطر مخالفت با وی ابراز می كنید.
این باعث می شود جو گفتگوی شما قدری آرام تر و حرفه ای تر شود و به روابط دو طرفة شما با رئیس تان 
صدمه نزند. برای آنكه روابط تنش زا با رئیستان تبدیل به یك معضل مزمن زندگی شما نشود، بایستی 
تمرین كنید تا پس از آنكه روز كاری تان به پایان رسید، درست پشت در محل كارتان، تمام مسائل را به 
فراموشی بسپارید و آن ها را تا فردا با خودتان جابجا نكنید. به طور حتم تا فردا هیچ راه حلی برای آن پیدا 
نخواهد شد، چون اداره یا محل كار شما تعطیل است و مطمئن باشید كه رئیس تان به آن فكر نمی كند، 
پس چرا بقیة روزتان را خراب كنید. اگر روز پركاری داشتید، سعی كنید قدری ورزش كنید، با دوستان و 
خانواده به گفتگو یا تفریح بپردازید و شب را با نوشیدن یك دمنوش آرامبخش به پایان ببرید. یك خواب 
خوب شما را آرام و سرحال راهی محل كار می كند. شما با روانی آرام و بدنی آماده قادر به مدیریت بهتر 
مشكلتان خواهید بود. سعی كنید در محل كار راجع به مشكلات مربوط به مافوق تان با سایر همكارانتان 
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به بحث نپردازید. این باعث می شود كه تنش شما زیادتر شود و گاهی انتقال جملات شما به سایرین و از 
جمله رئیستان مشكل را چند برابر كند.

اگر نیاز به صحبت كردن با كسی را داشتید، با دوستان غیركاری یا اقوام مورد اطمینان به گفتگو 
بنشینید، این گونه گفتگوها اغلب می تواند تا حدود زیادی از تنش های شما بكاهد، چراكه در بسیاری از 
موارد در حین بحث متوجه می شوید كه شما هم خیلی در این میان بی تقصیر نیستید، موضوعی كه خیلی 
به حل مشكلات كاری تان با رئیس تان كمك می كند. نگاه مثبت به مسائل نیز خیلی می تواند كمك كننده 
باشد. شاید رئیس تان همیشه به شما كارهای سخت و پیچیده را می دهد و بسیار به دقت كار شما اهمیت 
می دهد و در نتیجه شما بیشتر در معرض انتقادات وی هستید، درحالی كه سایر همكاران شما این وضعیت 
را ندارند. شما این را به عنوان تبعیض كاری و خصومت رئیستان به خود می بینید در صورتی كه شاید 
رئیس شما به كار شما بسیار مطمئن تر است، به شما به عنوان نیروی زبده خود می نگرد و روی شما طور 
دیگری حساب می كند و این ها باعث شده است كه رابطه پیچیده تری با شما پیدا كند و شما به دست 
راست وی تبدیل شده اید، بدون آنكه خودتان بدانید! اگر می دانید رئیس تان روی مسائلی تعصب دارد و 
حاضر به عقب نشینی از آن ها نیست، نیازی به مطرح كردن آن ها یا انتقاد وجود ندارد، چراكه اثری جز 
كشمكش و درگیری در پی نخواهد داشت. سعی كنید با تیزهوشی این مسائل را شناسایی كنید و دور 
آن ها یك خط قرمز بكشید، مسائلی كه شاید در آینده خود رئیستان آن ها را تغییر دهد، البته با نظر 
خودش و نه شما! البته این بدین معنا نیست كه شما شخصیت خودتان را در مقابل رئیس تان تغییر دهید 
و به فردی ثناگو و ستایش گر تبدیل شوید. هیچ چیز بدتر از آن نخواهد بود كه مشكلات با رئیس تان »من« 
وجود شما را تغییر دهد. سعی كنید همیشه خودتان باشد ولی با درایت عمل كنید تا دچار كشمكش و 

متعاقب آن دلشوره نشوید.
اگر با همة این تمهیدات هنوز هم رئیس تان فردی تنش زا باقی مانده است و به هیچ صراطی مستقیم 
نمی شود، سعی كنید ارتباطات را با وی تا جایی كه می شود محدود كنید. اگر می توانید كارهایی را از طریق 
منشی وی یا سایر همكاران تان به اطلاع وی برسانید، حتماً این كار را بكنید. در دسترس نبودن، گاهی 
بهترین راه برای فرار از رفتارهای غیرمسئولانة وی است. اگر رئیستان دنبال قربانی برای تخلیة تنش ها 
یا مشكلات روحی- روانی خود می گردد، شما اولین نفری نباشید كه سر راه او قرار می گیرید. تحقیقات 
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نشان داده است كه افرادی كه به طور روزمره در معرض بدرفتاری رئیس خود قرار می گیرند، 20 درصد 
شانس بیشتری برای حملات قلبی دارند و بیشتر به بیماری هایی نظیر فشار خون بالا و اختلالات خواب 
مبتلا می شوند. تحقیقات متعدد دیگری نیز نشان از ابتلای بالاتر بیماری های روحی- روانی نظیر اضطراب 
یا افسردگی در بین این افراد دارد. اگر احساس می كنید كه به نحوی سلامتتان در خطر است، حتماً به 
مشاوره با یك مشاور حرفه ای بپردازید و از آخرین راهكارهایی كه وی به شما می دهد استفاده كنید. 
گاهی هم با همة تلاش و كوشش شما برای اصلاح شرایط، راهی باقی نمی ماند جز اینكه سعی كنید واحد 
خودتان را در محل كار عوض كنید تا مدیر جدیدی داشته باشید یا اینكه شغل جدیدی را اختیار كنید، 
كاری كه بایستی آخرین راه حل تلقی شود. این آن زمانی است كه احساس می كنید كه محل كار شما 
برایتان به جهنم تبدیل شده است. یكی از محققان سلامت روانی- شغلی دانشگاه سنت ماری كانادا معتقد 
است: »اگر یك ببر به دنبال شما باشد، بهترین كار فرار از دست اوست؛ اما شما نمی توانید از دست رئیس 
خود فرار كنید.« گرچه همیشه مسائل اقتصادی دلیلی برای ادامة كار هستند؛ اما اگر دیگر راه حلی باقی 
نمانده است، با سلامت خود معامله نكنید. با توجه به استعدادهای خود موقعیت یا شغل جدیدی را برای 
خود انتخاب كنید و به خودتان ثابت كنید كه مشكل شما نبودید. این زمانی خواهد بود كه دوباره از كار 

كردن لذت خواهید برد.
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 هنوز اول عشق است، اضطراب مکن 

محمد با 65 سال سن به تازگی بازنشسته شده است. او تمام عمر خود را مشغول كار كردن بوده است. 
با اینكه حالا او وقت بیشتری را می تواند با خانواده و به خصوص نوه های خود بگذراند؛ اما به یك باره جدا 
شدن وی از كار او را مضطرب و نگران ساخته است. پیش از بازنشستگی با خود می اندیشید كه تمام عمر 
خود را وقف كار و تلاش كرده است و بعد از بازنشستگی فرصت این را پیدا خواهد كرد تا كمی به خود 
و خانواده اش برسد. اما حالا نظرش فرق می كند، تجسم اینكه تمام مدت بدون هیچ كاری در خانه باشد 
او را بسیار نگران می كند. بسیاری از افرادی كه بی صبرانه در انتظار زمان بازنشستگی خود هستند، وقتی 
زمانش می رسد بسیار افسرده و مضطرب می شوند و در كمال ناباوری به خود می گویند كه چرا من شاد 
نیستم! به  طور طبیعی پس از بازنشستگی، دوره ای انتقالی برای عادت كردن از سبك زندگی كاری به 
سبك جدید دوره بازنشستگی وجود دارد كه می تواند تا چند ماه طول بكشد. در این دوره بروز درجاتی از 

اضطراب و افسردگی شایع می باشد.
بدون برنامه ریزی قبلی و آگاهی از وجود داشتن چنین دوره ای، افراد بازنشسته دچار درجاتی از بحران 
تنبلی و بی تحركی می شوند، احساس محبوس  از  هویت شده، حوصله شان سر می رود، دچار درجاتی 
شدن در خانه می كنند، به دنبال كوچك ترین تنشی عصبانی و پرخاشگر می شوند و در نهایت مجبورند با 
اضطراب و افسردگی دست و پنجه نرم كنند. آگاهی از مراحلی كه پس از بازنشستگی مجبوریم با آن روبرو 
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شویم به ما كمك می كند تا بتوانیم بهتر با آن كنار بیاییم و آرامش روان مان را حفظ كنیم. چهار مرحله 
انكار، خشم، اضطراب و افسردگی و در نهایت پذیرش می تواند بهترین تبیین كننده تغییرات روانی پس از 
بازنشستگی باشند. در ابتدا شما شروع می كنید به انكار، نه من هرگز نمی توانم بازنشسته شوم، من در سن 
بازنشستگی نیستم و ... سپس با یادآوری موفقیت ها و لذت های دوران كاری خود از موقعیت پیش آمده 

خشمگین می شوید و پس از این است كه اضطراب و افسردگی می تواند سراغ شما بیایند.
اما نگران نباشید، به طور طبیعی مرحله پذیرش متعاقب این مراحل می آید؛ زمانی كه اهداف جدید و 
برنامه های نوین در زندگی شما را به این نتیجه می رساند كه بازنشستگی هم خیلی بد نیست و زندگی 
لذت بخشی را شروع به تجربه كردن می نمائید. وقت آزاد ما پس از بازنشستگی شرایطی را برای ما مهیا 
می كند كه گاهی باعث دلشوره و دلواپسی ما می شود چرا كه احساس می كنیم دیگر هیچ چیز مثل 30-40 
سال گذشته نیست. معمولاً پس از بازنشستگی مقداری از درآمد فرد كاسته می شود كه این نیز می تواند 
قدری به دلشوره های وی اضافه كند. این حالت وقتی بیشتر ما را تحت تأثیر خود قرار می دهد كه قبل از 
بازنشستگی در مورد این سبك جدید از زندگی مان فكر نكرده باشیم و بی برنامه از یك مرحله به مرحله 

بعدی زندگی مان وارد شده باشیم.
از  قبل  یا چند سال  ماه  از چند  است كه  بازنشستگی لازم  از  با مشكلات روحی پس  مقابله  برای 
بازنشستگی شروع به تهیه فهرستی از كارهایی كه در طول زندگی علاقه مند به انجام آن ها بوده اید و یا 
ایده هایی كه تمایل به دنبال كردن آن ها داشتید و به خاطر كمبود وقت قادر به پیگیری آن ها نشدید، 
كنید. این لیست را با دید باز و فارغ از محدودیت های فعلی زندگی تان تهیه كنید و سعی كنید در آن 
اولویت بندی را بر اساس علاقه و امكاناتتان برای حداقل یك دوره 10 ساله انجام دهید. بلافاصله پس از 
بازنشستگی و شاید پس از یك مسافرت چندهفته ای، برای زندگی تان یك برنامه مشخص تدوین كنید و 
برای هر كاری یك زمان مشخص تعیین نمایید و به شدت به این برنامه پایبند باشید )به عنوان مثال پس 
از صبحانه یك ساعت به ورزش بپردازید، پس از آن خرید روزانه، مطالعه، دیدار با دوستان و ...( بگذارید 
تا ریتم روزانه زندگی تان شكل مشخصی بگیرید و شما پس از سال ها زندگی با برنامه دچار شوک ناشی از 

به هم ریختگی زندگی روزمره تان نشوید.
در برنامه تان ملاقات با سایر بازنشستگان را حداقل هفته ای یك بار لحاظ كنید و سعی كنید در مورد 
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دلایل یا شرایطی كه شما را نگران می كند در این ملاقات ها بدون هیچ رودربایستی سخن بگوئید. دانستن 
فراموشی  به  را  افكار  این  به راحتی  بسیاری  اینكه  و  فكر می كنند  این موضوعات  به  اینكه سایرین هم 
سپرده اند، به شما كمك خواهد كرد تا راحت تر و سریع تر این دوره انتقالی را سپری كنید. افكار منفی خود 
را بر روی كاغذ بیاورید و در مقابل هر یك از آن ها راهی را كه می توانید بجای تشویش از آن لذت ببرید، 
بنویسید و سعی كنید راه ها و افكار مثبت را دنبال كنید. اگر این احساس به شما دست داده كه دیگر 
ارزش اجتماعی قبل را ندارید یا به درد نمی خورید، سعی كنید با انجام كارهایی مثل كمك به سازمان های 
حمایت از كودكان و ایتام، تدریس خصوصی به دانش آموزان نیازمند، مربی گری تیم ورزشی كودكان یا 
نوجوانان و فعالیت در هیئت های مذهبی به خودتان ثابت كنید كه هنوز عضو مفیدی در جامعه می باشید. 
اگر در طول دوره كاری تان كمتر به همسر و كودكانتان رسیدید، حالا زمان جبران است، بگذارید تا آن ها 
از كنار شما بودن در زمانی كه تنش های كاری تان به پایان رسیده لذت ببرند. اگر در طول 30 سال گذشته 
همواره همسرتان غذا درست می كرده و شما میل می كردید، هفته ای یكی دو روز شما غذا درست كنید تا 
همسرتان از آن لذت ببرد. فراموش نكنید كه همسرتان هم نیازمند دوره بازنشستگی است، حداقل نیمه 

بازنشستگی.
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از  از طریق یكی  ببریم. حدود 20 سال پیش  پایان  به  با خاطره ای شخصی  را  این نوشتار  بگذارید 
دوستانم با یكی از اساتید برجسته فیزیك در آلمان آشنا شدم. یكی دو سال بعد دعوت نامه ای برای شركت 
در جشن بازنشستگی این استاد به دستم رسید كه به خاطر مشغله كاری موفق به شركت نشدم و تنها از 
طریق نامه ای برای او آرزوی روزبهی نمودم. حدود 2 سال بعد روزی وی را در حالی كه كلی كتاب و جزوه 
همراه داشت در محوطه دانشگاه دیدم. از او پرسیدم كه آیا هنوز هم به تدریس ادامه می دهد. جواب وی 
كه در آن زمان بیش از 70 سال عمر داشت برایم جالب بود. او گفت كه از كودكی آرزوی تحصیل در رشته 
نجوم را داشته ولی به علت شرایط خاص آن دوره نتوانسته این كار را بكند و الان در سال دوم این رشته 
در دانشگاه مشغول تحصیل است و امیدوار بود كه تا حدود 5 سال بعد دكترای نجوم خود را هم بگیرد. از 
آن زمان به بعد دفترچه ای را در كشوی میز دفترم گذاشته ام تا هر كاری كه مایل به انجام آن هستم ولی 
نمی توانم در حال حاضر به آن بپردازم در آن یادداشت می كنم. گرچه هنوز 20 سال دیگر تا بازنشستگی 
دارم ولی دفترچه به نیمه رسیده است! دوستی می گفت بازنشستگی مثل تولدی جدید است كه گرچه 
توان جوانی را به همراه ندارید ولی كوله باری از تجربه در دستان شماست. با استفاده از این تجربه و با 
برنامه ریزی از این مرحله نو از زندگی تان لذت ببرید و درهای تنش و اضطراب را به روی خودتان ببندید.
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 از تلخی تنش تا شیرینی آرامش 

سجاد 26 ساله، كارمند یك سازمان خصوصی است. او روزانه گاهی بیش از 12 ساعت كار می كند. 
برای رفع خستگی بعدازظهرها كه به خانه می رسد قهوه می نوشد تا سرحال شود و بتواند روی پایان نامه 
خود كار كند. مصرف قهوه زیاد باعث می شود تا ساعت 2 بامداد به خواب رود و صبح ها خسته تر از قبل از 
خواب بیدار شود. این مسئله كارایی او را در طول روز كاهش می دهد و استرس او را در خصوص به اتمام 
نرسیدن پروژه ها افزایش می دهد. دكتر به وی تأكید كرده است به دلیل ضربان قلب بالا كه اخیراً بدان 
مبتلا شده است، مصرف نوشیدنی های كافئین دار نظیر قهوه را به حداقل برساند و دمنوش هایی كه در 

طب سنتی ایرانی بدان ها اشاره شده است را جایگزین كند. 
طبیعی است كه برای سلامتی بدن نگهداشتن اعتدال در خوردن و آشامیدن انواع غذاها و نوشیدنی ها 
لازم است؛ اما بعضی وقت ها هنگامی كه در شرایط خاصی قرار می گیریم بهتر است برخی غذاها و نوشیدنی ها 
را بیشتر یا كمتر مصرف كنیم. تغذیه در طب قدیم ایران جایگاه ویژه ای در درمان بیماری ها داشته است. 
اگر شما دچار تنش و اضطراب روزانه هستید، انتخاب نوع غذا و نوشیدنی می تواند به شما كمك فراوانی 
كند. آنچه كه ما مصرف می كنیم بر روی احساس و حالت روحی ما تأثیر می گذارد و می تواند منجر به 
افزایش شدت تنش و اضطراب ما شود. می توان با اجتناب از بعضی از غذاها و نوشیدنی ها و جایگزین كردن 
آن ها با تغذیه مناسب به مدیریت تنش های روزانه كمك كرد. چه غذاها و نوشیدنی هایی تنش و اضطراب 



/   اضطراب زدایی از جامعه ایرانی70

ما را بیشتر می كنند؟ قهوه، چای، نوشابه )كولا( و شكلات حاوی كافئین هستند. مصرف زیاد موادغذایی 
و نوشیدنی های حاوی كافئین تنش و اضطراب فرد را افزایش می دهد و ضربان قلب را بالا می برد. غذاهای 
چرب باعث دشواری هضم می شوند و در زمانی كه بدن در حال هضم این دسته از مواد غذایی است، 
نمی تواند با استرس و اضطراب پیش آمده به درستی مقابله كند. مصرف الكل باعث می شود كه اضطراب 
و تنش ما افزایش یابد و هورمون ها و تعادل مواد مغذی بدن مختل شود. محصولات لبنی به خصوص پنیر 
و خامه ذاتاً مضر نیستند؛ اما مصرف بیش از حد آن ها به خصوص اگر مانده باشند، می تواند سطح آدرنالین 

خون را بالا ببرد و استرس زا باشد.

غذاهای اسیدی مانند ماست، ترشی و همچنین تخم مرغ جزء گروه غذایی هستند كه با كاهش منیزیم، 
استرس و اضطراب را افزایش می دهند. به طور كلی منیزیم برای انتقال، ذخیره و مصرف انرژی حیاتی 
است؛ اضطراب باعث افزایش خروج منیزیم از سلول می شود كه در نهایت منجر به اختلالات گوناگونی از 
جمله اختلالات متابولیك، عصبی، عضلانی و قلبی ـ عروقی می شود. چنانچه تمایل دارید تا رژیم غذایی 
ضد اضطرابی داشته باشید باید مواد غذایی كه بدان ها اشاره شد را از سبد غذایی خود حذف كنید یا 
مصرف آن ها را به حداقل برسانید. با كاهش مصرف آن ها در حد اعتدال كاهش استرس و اضطراب در 
شیب تندتری قرار می گیرد. چه غذاهایی به آرامش ما در حین مقابله با تنش و اضطراب كمك می كنند؟ 
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مواد غذایی سرشار از منیزیم، سبزی ها و حبوبات از جمله اسفناج، لوبیا، نخود و غلات سبوس دار هستند 
كه در مدیریت تنش و اضطراب به ما كمك می كنند. غذاهای دریایی پروتئین زیادی به بدن ما می رسانند 
كه عملكرد مغز ما را تقویت و فشار خون را تنظیم می كنند. با توجه به اینكه غذاهای دریایی سرشار 
از سروتونین هستند، این گروه غذایی برای كاهش استرس و اضطراب بسیار توصیه می شوند. غذاهای 
پركربوهیدرات، میوه ها )به خصوص مركبات مانند پرتقال كه حاوی ویتامین C هستند و سطح هورمون های 
استرس زا را كاهش می دهند(، سبزی ها )به خصوص اسفناج و هویج(، شیر گرم و جوشانده های گیاهی 
)مانند گل گاوزبان، به لیمو، بهارنارنج و بابونه( برای تسكین اعصاب بسیار مناسب هستند. مغزهای گیاهی 
)مانند پسته، بادام، فندق( نیز بسیار مفیدند. غذاهای یاد شده با افزایش ناقلان شیمیایی آرامش بخش 
در مغز نظیر سروتونین یا با كاهش ناقلان تنش زا نظیر آدرنالین و كورتیزول یا با تغییرات یونی باعث 
آرامش مغز و احساس خوشایندی در وجود ما می شوند. بعد از یك روز پر كار و شلوغ، گل گاوزبان را در 
قوری بریزید و بگذارید آرام دم بكشد و چند قطره لیموی تازه به آن اضافه كنید تا رنگ و لعابی دیگر به 
خود گیرد. كنار خانواده و دوستان خود بنشینید و به یك موسیقی آرام بخش گوش دهید و تمام تنش و 
اضطراب یك روز كاری را به دور بریزید و از حس مثبتی كه تمام وجود شما را در برگرفته است لذت ببرید.
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سرطان و جنگ تنش ها

ارتباط بین سرطان و تنش، ارتباطی پیچیده و چند جانبه است. گرچه بعضی از تحقیقات نشان داده اند 
كه ابتلاء به تنش های مزمن و طولانی مدت می تواند منجر به سرطان شوند، ولی قطعی شدن این موضوع 
نیاز به بررسی های تكمیلی دارد. البته مشهود است كه رفتارهای اشتباه به دنبال تنش های مزمن نظیر 
سیگار كشیدن، مصرف الكل و یا پر خوری می توانند منجر به سرطان شوند. از طرف دیگر سرطان نقشی 
انكارناپذیری در ایجاد تنش و اضطراب در انسان دارد. سلول های سرطانی در بدن فرد مبتلا شروع به 
ترشح مواد شیمیایی نظیر سیتوكین ها می كنند كه این مواد منجر به التهاب در سیستم عصبی و تغییرات 
هورمونی در بدن می شوند. برآیند این تغییرات در نهایت عملكرد قسمت هایی از مغز را كه وظیفه ایجاد 
این  افسردگی می كند.  یا  به عهده دارند مختل نموده و فرد احساس تنش، اضطراب  را  آرامش روانی 

تغییرات روحی-روانی گاهی چند ماه قبل از تشخیص سرطان بروز می كند.
    بسیاری از افرادی كه مبتلا به سرطان هایی نظیر لوزالمعده یا تخمدان هستند، ماه ها قبل از تشخیص 
سرطان دچار احساس تنش هایی بی دلیل، اضطراب و یا افسردگی هستند. پس از آنكه تشخیص سرطان 
قطعی می شود، فرد در معرض تنشی مضاعف قرار می گیرد، حالا علاوه بر نقش مواد بیولوژیك مترشحه 
از سلول های سرطانی، تنش آگاهی از ابتلاء به سرطان باعث بر هم خوردن هر چه بیشتر تعادل هورمونی 
و عملكرد مغز می شود. در مرحله درمان، تنش در معرض جراحی، اشعه درمانی یا شیمی درمانی قرار 
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گرفتن، درمان های هورمونی سرطان و تغییرات ظاهری ناشی از آن نظیر ریختن موهای سر، تنش را به 
حداكثر خود می رساند. این تنش ها شاید یكی از سخت ترین و تلخ ترین تنش هایی باشند كه یك انسان 
می تواند در دوران زندگی خود تجربه كند. پس از پایان یافتن درمان ها و بهبودی بیمار، ترس از عود دوباره 
سرطان عاملی می شود كه بیمار را دچار تنش و اضطراب نماید. اینجاست كه تنش نه تنها زندگی را به كام 

بیمار تلخ كرده، بلكه بر اساس نتایج تحقیقات متعدد می تواند شانس عود تومور را افزایش دهد.
   آیا می توان در مقابل این تنش ها كاری كرد یا باید تسلیم آن شد؟ قدرت اراده به هر انسانی این 
توانایی را می دهد كه در هیچ شرایطی تسلیم تنش هایش نشود؛ اما در این میان آگاهی از روش های تنش 
زدایی نقش مهمی در پیروزی انسان بر تنش های ناشی از سرطان دارد. روش های مبارزه با تنش های 
ناشی از سرطان به دو دسته تقسیم می شوند: 1-كارهایی كه بایستی توسط خود فرد مبتلا به سرطان 
انجام شود. 2- تمهیداتی كه اطرافیان و اقوام بیمار بایستی انجام دهند. هر دو مورد اشاره شده، كاملًا بهم 
مرتبط بوده و بیمار با همراهی اطرافیانش بایستی در یك تلاش دسته جمعی سعی در بر طرف كردن 
تنش های سرطان بنمایند. بیمار مبتلا می تواند با فراگیری روش های آرام سازی و مدیریت تنش زیر نظر 
یك فرد یا تیم روانشناس متخصص در امور سرطان و به كار بردن این روش ها تا حد زیادی به آرامش 
مطلوب خود برسد. قسمتی از این روش ها شاید مختص بیماری سرطان باشد، ولی بسیاری از این روش ها 
نظیر موسیقی درمانی و هنر درمانی در سایر تنش ها نیز قابل انجام است. یكی از روش های تنش زدایی 
در بیماران سرطانی كه اثر اعجاز انگیزی دارد، ورزش روزانه است. تحقیقات نشان داده است كه ورزش 
خفیف تا متوسط 30 تا 60 دقیقه ای روزانه، نه تنها به بهبود وضع روحی بیمار كمك می كند؛ بلكه در 
درمان سریع تر و پیشگیری از عود سرطان نیز اثر بی بدیلی دارد. ورزش در پالایش بدن از مواد شیمیایی 
آزاد شده از سلول های سرطانی نقش مؤثری دارد. آگاهی بیمار از مراحل بیماری و درمان نیز می تواند در 
پیشگیری از بروز تنش ها مفید باشد، اینكه بیمار از قبل بداند كه چه تغییراتی در بدنش به دنبال درمان 
رخ خواهد داد و از مدت زمان این تغییرات آگاه باشد، می تواند با آگاهی هر مرحله ای را پشت سر گذارد 

و در برخورد با این مراحل دچار شوک نشود.
به سرطان در تنش زدایی  بیمار مبتلا  و آشنایان  اقوام، دوستان  از سوی دیگر نقش حمایتی      
انكارناپذیر است. در این میان آموزش برخورد صحیح این افراد با بیمار و نحوه حمایت كردن آن ها نقش 
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بسیار مهمی  دارد. در بسیاری از بیماران، عدم برخورد صحیح اطرافیان كه در اصل به قصد حمایت وارد 
معركه شده اند، به افزایش تنش های فرد منجر می شود. شما اگر فردی را در اطراف خود دارید كه مبتلا 
به سرطان است و می خواهید به وی كمك نمایید بایستی نكات زیر را در نظر داشته باشید: شما به طور 
حتم با شنیدن این خبر نه چندان خوشایند تحت تأثیر قرار گرفته اید. بهتر است قبل از برخورد با فرد 
مبتلا به سرطان حتماً تمام احساسات منفی و ناخوشایند را از خودتان دور كنید. بیمار مبتلا به سرطان 
بسیار حساس است و رفتار شما می تواند به راحتی وی را به هم بریزد. سعی كنید برای ملاقات با وی 
حتماً از قبل با وی هماهنگ كنید و سر زده با او دیدار نكنید. همچنین از قبل در مورد برخوردی كه با 
وی خواهید داشت، فكر كنید و برنامه ریزی نمایید كه قرار است در خصوص چه مسائلی صحبت كنید 
و به چه كاری مشغول شوید. سعی كنید در حضور وی با دیگر دوستان و اقوام از صحبت كردن در مورد 

بیماری وی خودداری كنید.

   حتی اگر مطمئن هستید كه بیمار خواب و یا در اتاقی دیگر است. یاد بگیرید كه با آرامش به 
حرف های او گوش دهید. اگر وی می خواهد با شما در مورد سختی های بیماری اش صحبت كند یا در 
مورد آینده نامعلوم، بگذارید راحت سخن بگوید. این باعث می شود تا هیجاناتش تخلیه شود و قدری آرام تر 
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گردد. اگر تمایل داشت، وی را در مراجعه به پزشك همراهی و داروهای وی را تهیه كنید و نشان دهید 
در مبارزه با سرطان از وی حمایت خواهید كرد. 

مأموریت اصلی شما در این دیدارها القاء احساس حمایت به وی در مقابله با سرطان است. علاوه بر 
این بایستی سعی كنید تا با تمام توانتان تلاش كنید تا از تمركز ذهنی وی بر روی بیماری اش بكاهید. 
برای صحبت با وی از قبل برنامه ریزی كنید تا چه جملاتی را به زبان بیاورید. بسیاری از ما با احساساتی 
شدن و سخنان نا صحیح روحیه بیمار را بهم می ریزیم. از جملاتی نظیر "متأسفم"، "چند وقت است كه 
فهمیدی"، "دكترها چقدر بهت زمان داده اند"، "چه دنیای بی مهری"، "نترس"، "انشاا... خوب می شوی"، 
"زندگی همین است" و ... خودداری كنید. سعی كنید جملاتی نظیر "هر وقت به كمك نیاز داشتی، بدان 
من در كنارت هستم"، "با قدرتی كه در تو سراغ دارم، می دانم پیروز میدان تو خواهی بود" و "از صمیم 
قلب دوستت دارم" را در این ملاقات ها بكار ببرید. نیاز نیست خیلی راجع به بیماری با وی صحبت كنید. 
می توانید با هم كتابی مفرح را بخوانید، فیلمی شاد تماشا كنید، یا غذای موردعلاقه وی را طبخ كنید. 
سعی كنید ملاقات هایتان بیش از 2-1 ساعت به طول نیانجامد تا وی خسته نشود. پس از هر جلسه قرار 
ملاقات بعدی را بگذارید، این باعث ایجاد امیدواری در بیمار می شود، این مهم ترین اصل در مقابله وی 
با بیماری سرطان است. سعی كنید با سایر دوستان مشترک برنامه ای را بچینید كه هر كدام زمانی را با 
وی بگذرانند و وی كمتر تنها بماند. اگر با هم در حال تحصیل هستید، نگذارید دوستتان از درسش عقب 
بیفتد. جزوه ها را برای وی ببرید، درس ها را توضیح دهید و در آمادگی برای امتحانات به وی كمك كنید. 
سعی كنید با وی به پارک بروید، به مسافرت 2، 3 روزه بروید یا فنجانی چای یا قهوه را در یك رستوران 
بنوشید. بیرون آمدن از خانه، حال و هوای وی را عوض می كند. اما سعی كنید رابطه تان با وی رابطه ای دو 
طرفه باقی بماند و وی احساس نكند كه دارید به وی ترحم می كنید. در این بین مراقب خودتان نیز باشید 
كه دچار اضطراب یا افسردگی نشوید. مهم این است كه شما و دوستتان به این مفهوم برسید كه زندگی 

جریان دارد و بایستی از لحظه لحظه آن تحت هر شرایطی لذت برد.
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  چون کوهی استوار

ریحانه و رضا دو سالی است كه درگیر درمان سرطان پسر 5 ساله شان می باشند. علیرضا تنها فرزند 
آن هاست كه بعد از گذشت 15 سال از ازدواج آن ها متولد شده است. تشخیص بیماری سرطان پسرشان 
برای هر دوی آن ها ضربه روحی شدیدی بود. طوبی بعد از گذشت دو سال هنوز نتوانسته بیماری پسرش 
را قبول نماید و در طول درمان همانند كوهی استوار در كنار پسرش صبورانه ایستادگی نماید و دچار 
اضطراب شدیدی شده و این اضطراب را به همسر و پسرش منتقل كرده است. علیرضا حالا بیشتر از 

همیشه دچار ترس و وحشت است.
یكی از دلایل اصلی مرگ و میر در كودكان بین 15-5 سال در جهان سرطان می باشد. تحقیقات صورت 
گرفته نشان می دهند كه وجود كودک مبتلا به سرطان برای كل اعضای خانواده تنش فراوانی به وجود 
می آورد و والدین آن ها مستعد افسردگی و اضطراب می باشند. طبیعی است كه هنگامی كه والدین متوجه 
بیماری سرطان فرزند خود می شوند، تا ماه ها باور آن برایشان امكان پذیر نمی باشد. آن ها خود را در درمان 
فرزند ناتوان می بینند و به روزهای سخت درمان آن ها فكر می كنند و به مرور زمان دچار ترس، وحشت و 
خشم می شوند. عدم برخورد صحیح و علمی با این قضیه گاهی منجر به بیماری اضطراب شدید در والدین 

می شود كه اغلب بسیار مقاوم به درمان می باشد.
در این میان به دلیل اینكه كودكان بیشتر از هركسی با مادر خود در ارتباط می باشند، فشار اصلی به 
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مادران تحمیل می شود و آن ها بیشتر از هر كس دیگری مستعد ابتلا به تنش و اضطراب می باشند. به 
دلیل عوارض جسمی بیماری، مراحل درمانی سخت و دشوار و كم طاقتی كودكان كیفیت زندگی كل 
اعضای خانواده كاهش می یابد. وجود تنش و اضطراب فشارهای مضاعفی را به خانواده تحمیل می كند. 
بنابراین در طول مراحل درمان كودک، یكی از مهم ترین مراحل درمانی، مشاوره با روانشناسان و مشاوران 

خانواده می باشد.
یكی از بهترین راه ها برای كاهش تنش و اضطراب والدین بیان نمودن احساسات می باشد؛ چه به صورت 
كلامی كه با یك روانشناس یا یك دوست در میان گذاشته شود و یا به صورت نوشتن احساسات. این 
روش ها كمك می كند تا كمی احساس سبكی بیشتری نمایید. در مواقعی كه نیاز به كمك دارید و تحت 
فشار فراوانی قرار گرفته اید از سایر اعضای خانواده و دوستان نزدیك حتماً مدد بجویید تا كمی فشار و بار 
سنگینی كه به تنهایی به دوش می كشید كاهش یابد. فراموش نكنید كه كودكان مبتلا به سرطان شما 
بیشتر از هر زمانی به شما نیاز دارند و برای تحمل دشواری های بیماری و درمان آن نیاز دارند تا پدر و مادر 
قوی، شاد و با روحیه ای مثبت همیشه در كنارشان داشته باشند. بنابراین سعی كنید به جای گریه و زاری، 
شب زنده داری و یا فكر كردن به اتفاق هایی كه هنوز رخ نداده اند، به خوبی استراحت نمایید و خواب كافی 

داشته باشید تا در طول روز از انرژی مثبت كافی برای حمایت كودكتان برخوردار باشید.
خوشبختانه كودكان در طول درمان نسبت به بزرگسالان از خود انعطاف بیشتری نشان می دهند و 
كافیست كه شرایط قبلی زندگی این كودكان تغییر نكند و جو شاد خانواده به خاطر بیماری وی تحت تأثیر 
قرار نگیرد. كودكان به خاطر شرایط ظاهری كه بیماری برای آن ها به وجود می آورد دچار كاهش اعتماد به 
نفس می شوند و ترجیح می دهند در مكان های عمومی و اجتماعی كمتر ظاهر شوند. نقش والدین در دادن 
اعتماد به نفس به كودكان و كم اهمیت جلوه دادن بیماری كودكان بسیار حائز اهمیت می باشد. هیچ گاه 
نبایستی كودكان را به خاطر وضعیت ظاهری جدیدشان نظیر طاسی سر بعد از شیمی درمانی از سایرین 

پنهان كنید و یا محدودیتی برای كارهای روزانه اش ایجاد كنید.
پدر و مادر باید تلاش كنند تا جائیكه امكان دارد سایر اعضای خانواده به روال طبیعی زندگی خود ادامه 
دهند تا تنش و اضطراب موجود در خانه به فعالیت های روزمره آن ها صدمه نزند. مدیریت صحیح تنش های 
ناشی از داشتن یك كودک سرطانی در خانواده باعث می شود تا سایر كودكان خانواده دچار افت تحصیلی 
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یا مشكلات احساسی نشده كه این خود به كودک بیمار روحیه ای مضاعف می دهد. یكی از راهكارهای 
مهم در كاهش تنش این بیماری، عضو شدن در انجمن های حمایت از خانواده و كودكان مبتلا به سرطان 
می باشد. جلساتی كه توسط روانشناسان و مشاوران خبره در این مراكز برگزار می گردد و همچنین آشنایی 
با كسانی كه درد مشتركی دارند و راهكارهایی كه توسط همگان ارائه می شود می تواند در كاهش تنش 
بسیار كمك كننده باشند. دانستن آنكه شما تنها فردی نیستید كه بایستی با مشكل سرطان كودكش 

دست و پنجه نرم كند، از استیصال شما می كاهد و قدرت و اعتماد به نفس شما را افزایش می دهد.

در درمان بیماری سرطان این نكته بسیار حائز اهمیت می باشد كه به سرطان نباید همانند یك بیماری 
غیر قابل درمان نگاه شود. در این صورت می توان كنترل شرایط را به درستی به عهده گرفت. تحقیقات 
نشان داده اند كسانی كه سرطان را بیماری درمان پذیر می دانند، شانس پیروزی آن ها در مبارزه با سرطان 
بیشتر است. امیدتان را به لطف خداوند از دست ندهید. آینده را شاید نتوان تغییر داد ولی لذت بردن از 

زندگی در كنار كودک تان و دادن آرامش به وی در حال حاضر در دست خودت تان است.
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خوش است آن درد که باشد امید درمانش

بروز تنش یك واكنش طبیعی در بیماران مبتلا به سرطان می باشد. پس از شنیدن این جمله كه 
"احتمالاً مبتلا به سرطان می باشید" تا پیگیری آزمایش ها، دریافت جواب آزمایش ها، تشخیص قطعی 
سرطان، راهكارهای پیشنهادی برای درمان و یا عود كردن مجدد سرطان تنش و اضطراب همراه دائمی 

بیمار می باشد كه می تواند درد و رنج ناشی از این بیماری را چندین برابر نماید.
تنش و اضطراب به وجود آمده می تواند برخی از عوارض ناشی از بیماری همانند تهوع، استفراغ و 
بیماران و خانوادۀ  بر كیفیت زندگی  نامطلوب تنش  تأثیر  از همه مهم تر  نماید.  را تشدید  یا بی خوابی 
آنان می باشد. اثر این تنش و اضطراب می تواند كیفیت زندگی را به شدت كاهش دهد و امید كه یكی از 
مهم ترین عوامل تأثیرگذار در بهبود مبتلایان به سرطان می باشد را از آنان بگیرد و در آخر به یك بحران 

اساسی در زندگی وی و خانواده اش منجر گردد.
طبیعی است كه میزان تنش و اضطراب بیماران در طول مراحل مختلف درمانی كاهش و یا افزایش می یابد. 
در مراحل درمانی بخصوص شیمی درمانی، پرتو درمانی و یا جراحی تنش مضاعفی به بیماران وارد می شود. 
تجربه نمودن تنش و اضطراب در بیماران مبتلا به سرطان امری طبیعی است؛ اما نكته حائز اهمیت این است كه 
نحوۀ مدیریت آن می بایست به این بیماران آموزش داده شود. چنانچه این تنش در زمان مناسب و با روش های 

صحیح كنترل نشود، درد ناشی از بیماری تشدید و در طول درمان بیماران را بسیار ناشكیبا خواهد كرد.
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فاطمه 36 ساله دارای دو پسر 4 و 6 ساله می باشد. از چند هفته گذشته كه پزشك به وی گفته است 
كه مبتلا به سرطان معده است، شروع به مطالعه و جستجوی مطالب مرتبط با بیماری خود در اینترنت و 
كتاب ها نموده است؛ بی آنكه بداند بیماری اش دقیقاً در چه مرحله ای قرار دارد، خود را با صدها مورد دیگر 
مقایسه كرده و در حال حاضر دچار اضطراب شدیدی شده است. به دلیل اضطراب زیاد و عدم توانایی در 
رسیدگی به امور فرزندان، به خانه مادر خود رفته است و در طول روز ساعت های زیادی را گریه می كند 
و هنوز برای اتفاق هایی كه ممكن است هرگز رخ ندهند، بی تابی می نماید. فرزندانش به تازگی پرخاشگر 

شده اند و كنترل همه امور از دست خانواده خارج شده است.

میزان تنش و اضطرابی كه بیماران مبتلا به سرطان تجربه می كنند بستگی به شخصیت بیماران و 
دید آن ها به جهان دارد؛ اینكه در زندگی تا چه میزان در مقابل سختی ها و دشواری ها صبوری داشته اند 
و انعطاف پذیری و پذیرش عقلانی آن ها نسبت به مشكلات زندگی چقدر بوده است. تنش در بعضی از 
بیماران مبتلا به سرطان شانس زیادتری برای تبدیل به یك اضطراب شدید دارد. داشتن سابقه ناراحتی 
روانی، هنگامی كه سرطان به اعضای دیگر بدن كه منشاء اصلی آن نیستند دست اندازی كند )متاستاز(، 
وجود مشكلات مالی در حین درمان، عدم حمایت خانواده از بیمار و تنهایی بیمار از مواردی هستند كه 

اضطراب در بیمار مبتلا به سرطان را بشدت افزایش می دهند.
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یكی از بهترین روش ها به منظور كاهش اضطراب ناشی از بیماری ورزش كردن است؛ پیشنهاد می شود حتی 
اگر قبل از بیماری عادت به انجام ورزش های مداوم نداشتید، برای كنترل فشارهای عصبی و روحی شروع به 
ورزش كردن نمائید. با پزشك معالج خود صحبت نمائید و در خصوص میزان و شدت فعالیت بدنی از او بپرسید. 
رها شدن از حجم بالای افكار منفی و تخلیه هیجانات نقش كلیدی در آرامش نسبی شما دارند. با كسانی كه 
مورد اطمینان شما هستند صحبت نمائید، افكار خود را به زبان بیاورید و بگذارید كمی ذهن شما سبك گردد. 
در خصوص همه نگرانی های خود صحبت كنید و مطمئن باشید كه بعد از آن احساس سبكی خواهید نمود، 
بخصوص اگر در جمع بیمارانی باشید كه آن ها هم همدرد شما هستند. بایستی بدانید كه احساس تنش و 
اضطراب و غم كاملاً در شما طبیعی است. آن را انكار نكنید و سعی نكنید با این احساساتتان بجنگید، بلكه 
سعی كنید با واقع بینی آن ها را مدیریت كنید. دنبال مقصر در بیماری تان نگردید و یا خود را سر زنش نكنید.

یكی از راهكارهای دیگر این است كه وقت خود را با افراد شاد بگذرانید، فیلم ها و سریال های نشاط 
آور نگاه كنید و تا آنجا كه ممكن است شادی و خنده را روانه زندگی خود نمائید. در این صورت سطح 
هورمون های نشاط آور بالا می رود و تنش خود را كاهش می دهید. آرامش و شادی به سیستم ایمنی شما 

كمك می كند تا بهتر به مقابله با سلول های بدخیم بپردازد.
انقباضات  از لرزش دست ها و  افكار هستید،  اغلب روزها دچار پرش  اگر چند هفته ای است كه در 
دردناک عضلانی رنج می برید، دهانتان خشك می شود و قدرت كنترل عصبانیت تان را ندارید و نمی توانید 
خوب بخوابید و نمی توانید بر احساس دلهره دائمی خود غلبه كنید، بدانید زمان آن رسیده است كه از یك 
مشاور خبره جهت كاهش تنش هایتان بهره ببرید. پزشك یا مشاور می تواند با راهنمایی ها و آموزش هایش 

و گاهی هم با اندكی دارو به شما كمك نماید.
بعد از جستجوهای فراوان و مشاوره با افراد خبره، وقتی پزشك معالج خود را انتخاب نمودید، به او 
اطمینان نمائید. دیگر نیازی نیست مدارک پزشكی خود را از این مطب به مطب دیگر ببرید و یا با صدها 
نفر دیگر رایزنی نمایید. این مسئله فقط سطح نگرانی و دلهره شما را بالا می برد. تنش و نگرانی خود را 
كنترل نمایید و به دستورات پزشك خود به آرامی گوش فرا دهید، دیگر نیازی نیست شب ها ساعت های 
زیادی را در اینترنت بگذرانید تا بیشتر و بیشتر در خصوص بیماری خود بدانید هر چه لازم باشد پزشك 

معتمد شما به موقع خواهد گفت.
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بسیاری از انواع سرطان ها قابل درمان هستند و یا اینكه بیمار مبتلا می تواند علی رغم ابتلا به آن عمر 
طبیعی كند. بنابراین از لحظات خوبی كه می توانید در كنار خانواده و دوستان خود بگذرانید حداكثر 
استفاده را نمایید، به یاد خدا باشید كه مهم ترین اصل در آرامش انسان هاست و با انرژی مثبت و حداقل 
اضطراب به بهبودی خود بیاندیشید. شاید مهم تر از طولانی زندگی كردن، با عشق و امید زندگی كردن 

باشد.
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ز رامش جهان بانگ خنیا گرفت

زندگی ایده آل زیستن در كمال خوشبختی، شادی و آرامش است؛ اما متأسفانه در مسیر آرام زندگی ما 
خواسته یا ناخواسته تنش های متعددی آرامش ما را بر هم می زنند و زندگی ما را تلاطــم و هیجـــان در 
بر می گیرد. مدارا كردن با تنش جایز نیست چرا كه تنش دست ما را می گیرد و با خود به وادی اضطراب 
و آسیمگی برده و در آنجا رها می كند. بایستی در مقابل تنش ها ایستاد، آن را مدیریت كرد و در نهایت 
از دست وی گریخت. راهكارهای متعددی برای كاهش تنش های روزانه وجود دارد كه یكی از آن ها هنر 
درمانی است. در مباحث قبل اشاره نمودیم كه هنر درمانی می تواند با باز كردن راهی برای تخلیه هیجانات 
درونی ما در قالب نقاشی و طراحی و شعر گفتن از فشار تنش ها بر وجود ما بكاهد و ما را قادر سازد تا 
بتوانیم راحت تر تنش های روبروی مان را مدیریت كنیم تا به بیماری اضطراب مبتلا نشویم و یا اگر به 
اضطراب مبتلا شده ایم به وسیله آن به درمان خود كمك نماییم. در این نوشتار به زاویه دیگری از هنر 

درمانی در تنش ها و اضطراب می پردازیم و نقش موسیقی درمانی را بررسی می كنیم.
قدمت موسیقی درمانی در بیماری های روانی در پزشكی ایران به چندین قرن قبل برمی گردد، هنگامی كه 
ابوعلی سینا نت های مختلف موسیقی را تشریح كرده بود و از هر كدام برای درمان یك بیماری خاص استفاده 
می كرد. موسیقی درمانی به ما كمك می كند تا با تنظیم احساسات مان در حین برخورد با تنش ها بتوانیم 
آرامش خودمان را بهتر حفظ كنیم و شرایط را بهتر مدیریت كنیم. موسیقی می تواند توجه شما را به خود 
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جلب كند و باعث شود تا تنش هایتان را حتی به طور موقتی فراموش كنید. موسیقی هم چنین می تواند سبب 
شود تا احساسات تخلیه نشده شما برانگیخته  شده و پس از تخلیه شدن آن ها از سرگشتگی و بی قراری 
شما به دنبال روبرو شدن با تنش های جدید یا قدیمی جلوگیری كند. گوش دادن به موسیقی می تواند اثر 
شگفت انگیز آرام بخش یا فرح زا بر روی روان و بدن ما داشته باشد. موسیقی مناسب می تواند ضربان قلب را 
پایین بیاورد، فشارخون را كاهش دهد و میزان آزاد شدن هورمون های تنش زا را در بدن بكاهد. موسیقی 
درمانی می تواند شامل گوش دادن به موسیقی، نواختن یك ساز، آواز خواندن و یا نوشتن نت یك ملودی باشد 

كه همه این ها می تواند به بهبود عملكرد فیزیكی، روانی، شناختی و اجتماعی ما كمك كند.
از یك واقعه تنش زا یا یك حمله  نوع موسیقی مورد استفاده می تواند بر اساس احساسی كه پس 
اضطرابی به ما دست می دهد، متفاوت باشد. گاهی نیاز به یك موسیقی آرام بخش داریم، تا اعصاب مان 
را تسكین دهد و بدن مان را از انقباض خارج كند و زمانی نیاز به یك موسیقی فرح بخش داریم تا به 
زندگی امیدوارتر شویم، افق های زیباتری را روبروی خود ببینیم و اعتماد به نفس مان را بالا ببریم. نوع 
موسیقی چه آرام بخش و چه فرح انگیز برای هركسی متفاوت است. این موسیقی می تواند از صدای چهچهه 
پرندگان و یا جاری بودن آب تا یك سمفونی متفاوت باشد. شما بایستی خود نوع موسیقی تان را از بین 
هزاران قطعه موجود انتخاب كنید و بر اساس احساسات و شرایط روحی تان تصمیم بگیرید كه به چه 

موسیقی گوش فرا دهید.
حمید كارمند 35 ساله بانك می باشد كه از 3 ماه پیش كه مبلغ هنگفتی را در حساب روزانه كاری خود كم 
آورد، هر روز با ترس و دلهره در برخورد با هر مشتری سعی می كند كه در شــمارش پــول اشتباه نكند. بـعد 
از ظهر پس از مرتب بودن حساب های روزانه نفس راحتی می كشد ولی این پایان تنش های روزانه وی نیست. با 
خستگی ناشی از كار و تنش روزانه سوار خودرو می شود تا به خانه برود كه بایستی حدود 2 ساعت در ترافیك 
سنگین رانندگی كند تا به منزل برسد. حمید در چند ماه گذشته دیگر تحمل و بردباری كافی در خانه ندارد و 
به طور مكرر با همسرش و فرزندانش درگیر می شود. خانواده وی تا به حال حمید را این گونه مضطرب و بی تحمل 

ندیده بوده اند. 
امروزه می توان در طول روز همیشه دستگاهی را همراه خود داشته باشیم و با استفاده از گوشی به موسیقی 
موردعلاقه خود گوش دهیم. لازم نیست زمان گوش دادن به موسیقی خیلی طولانی باشد، شما می توانید وقتی 
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در یك ترافیك سنگین گیر افتاده اید یا مجبورید برای یك ملاقات وقت زیادی را منتظر بمانید، یا در طول ناهار 
خوردن چنددقیقه ای با گوش دادن به یك قطعه موزیك ملایم به آرام سازی خود بپردازید.

گاهی اوقات می توانید در حالی كه به موسیقی مورد علاقه تان گوش می دهید، كاغذی را برداشته و 
احساسی را كه آن موسیقی به شما می دهد را در قالب چند جمله یا یك نقاشی بر روی كاغذ بیاورید. اگر 
موسیقی مورد علاقه تان بدون كلام است، سعی كنید شعری را بسرائید كه با ملودی آن هماهنگ باشد. 
اگر موسـیقی مورد علاقه تان دارای كلام می باشد، متن آن را بنویسید و آن را تفسیر كنید، سعی كنید كه 
دلایل علاقمندی تان را به آن موسیقی پیدا كنید. آواز خواندن با موسیقی مورد علاقه تان نیز در بسیاری 
موارد بسیار كمك كننده است، اگر دوست دارید زمزمه كنید یا اگر دل تان می خواهد با صدای بلند این كار 
را بكنید. در حین گوش دادن به موسیقی چشمانتان را ببندید و خود را در جایی كه دوست دارید، جایی 
كه به شما آرامش و شادی می دهد تصور كنید یا اینكه تصاویر و عكس های مورد علاقه تان را دم دست 
داشته باشید و حین گوش دادن به موسیقی آن ها را نگاه كنید. با گوش دادن به موسیقی مناسب قبل از 
خواب، می توان خواب آرام تر و با كیفیت بهتری داشت و صبح با احساس بهتر و انرژی بیشتر به زندگی 
روزمره وارد شد. در یك كلام موسیقی درمانی می تواند نظم و آرامش را به روان ما باز گرداند، ارتباط برقرار 
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كردن با دیگران را برای ما تسهیل كند و مدیریت تنش ها و اضطراب های روزانه را آسان تر كند. مطمئن 
باشید با مدیریت تنش و اضطراب روزانه تان در زندگی كاری و شخصی تان خیلی موفق تر خواهید بود. اگر 
تا به حال از موسیقی برای این منظور استفاده نكرده اید، این كار را بكنید، مطمئن باشید خیلی به شما 

كمك خواهد كرد.
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رایحه خوش آرامش

تنش و اضطراب امروزه تبدیل به یك جزء جدایي ناپذیر از زندگي روزمره ما گشته است. این تنش ها 
وقتي كه خیلي بالا مي گیرد باعث مي شوند تا نتوانیم درک صحیحي از شرایط خود و اطراف داشته باشیم 
و اغلب در وضعیت روحي و جسمي غیر طبیعي باشیم. تصمیم هاي اشتباه كه بدنبال تنش مي گیریم 
گاهي مي تواند زندگي شخصي یا شغلي ما را با مشكلات عدیده اي روبرو كنند و یا حتي منجر به نتایجي 
شوند كه هیچ گاه نتوانیم آنرا جبران كنیم. هر چه بتوانیم تنش ها را كنترل كنیم و پس از آرام سازي روان 
خودمان تصمیم گیري كنیم، زندگي زیباتر و موفق تري خواهیم داشت. یكي از راه هایي كه مي توانیم پس 
از یك روز پر تنش و پر اضطراب از آن استفاده كنیم تا روان و جسم خودمان را آرام كنیم، رایحه درماني1 

مي باشد. 
رایحه درماني به استفاده درماني از روغن هاي اساسي2 گیاهان و گل ها اطلاق مي گردد كه براي درمان 
بیماري هاي متفاوت سیستم عصبي نظیر افسردگي، اضطراب، درد، فراموشي و ... پیشنهاد مي شود. این نوع 
از درمان مي تواند به تنهایي و یا به همراه سایر درمان هاي داروئي یا غیر داروئي مورد استفاده قرار بگیرد. 
استفاده از رایحه درماني نه تنها براي بیماري هاي اعصاب و روان بلكه براي بیماري هاي سایر اعضاي بدن 

1- Aromatherapy
2- Essential oils
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در طب قدیمي ایراني یكي از طرق درماني اصلي بوده است كه در كتب آن دوره نظیر قانون، الحاوي و 
ذخیره خوارزمشاهي به تفصیل در مورد آن بحث شده است. گرچه رایحه درماني در پزشكي مدرن قدري 
به فراموشي سپرده شده بود، اما در چند دهه اخیر تحقیقات وسیع بالیني و آزمایشگاهي اثر مثبت این 
نوع از درمان را ثابت نموده و این مدل درماني دوباره به كلینیك هاي جهان برگشته و مورد استفاده قرار 

مي گیرد. یكي از بهترین اثرات ثابت شده رایحه درماني در كاهش اثرات تنش ها و اضطراب مي باشد. 
رایحه درماني معمولا بصورت استنشاق، ماساژ یا هر دوي این اعمال بوسیله یك روغن گیاهي انجام 
مي شود. روغن هاي گیاهي پس از استنشاق از طریق سیستم بویایي جذب مي شود و باعث اثرات درماني در 
قسمت هایي از مغز كه مسئول احساسات ما هستند، مي  شود. در ماساژ نیز روغن مي تواند از طریق پوست 

جذب شود و اثرات آرام بخش را در بدن ما ایجاد كند. 
شاید خیلي از خوانندگان این تجربه را داشته اند كه در مراسم ختم در گذشتگان براي پذیرایي از 
شركت كنندگان قدري گلاب در كف دست شان ریخته شده است. اغلب شركت كنندگان آنرا به صورت 
خود مي مالیدند. اضطراب و افسردگي از ملزمین از دست دادن عزیزانمان است. گلاب3 باعث كاهش تنش، 
اضطراب و افسردگي مي شود. تحقیقات نشان داده است كه استنشاق گلاب باعث آرامش رواني فرد همراه 
با اثرات جسمي نظیر كاهش فشار خون و تعداد تنفس مي شود )اغلب تنش ها باعث افزایش تعداد تنفس 

و فشار خون مي شود(. 
اكلیلكوهي5 در كنار گلاب  و  بونه  با  نارنج(، اسطوخودرس4،  و  لیمو  انواع مركبات )بخصوص  رایحه 
رایج ترین تركیباتي هستند كه پس از یك روز پر تنش مي توانند به ما كمك كنند تا آرامش خود را دوباره 
به دست بیاوریم و بدن مان را از انقباضات ناشي از دلهره ها و دلواپسي ها رها كنیم. مي توان این تركیبات 
را بصورت بخور سرد یا گرم در اتاقي كه زندگي مي كنیم استفاده كنیم و یا قدري از آن را در كف دست 
یا روي یك پنبه ریخته و استنشاق كنیم. از این تركیبات مي توانید براي ماساژ صورت، شقیقه ها و شانه ها 
استفاده كنیم و یا اینكه قدري از آن را در تشتي بریزیم و به آرامي پاهایمان را در آن ماساژ دهیم. گرچه 
معمولاً اثرات آنرا در دفعه اول استفاده متوجه مي شویم ولي اغلب پس از چند روز یا هفته استفاده از آن ها، 

3- Rose oil
4- Lavender
5- Rosemary



8۹ اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

اثراتشان را واضع تر و مؤثرتر درک خواهیم كرد. رایحه درماني اغلب به ما كمك مي كند، خواب راحت تر و 
عمیق تري داشته باشیم. 

گاهي مي توانیم همزمان در حین استفاده از یك موسیقي آرام بخش و یا در حالي كه با كشیدن یك 
طرح یا نقاشي در حال تخلیه تنش هاي وارده به روان تان در طول روز هستید، از رایحه درماني استفاده 
كنید. البته بایستي همیشه حد و اندازه را نیز در استفاده از رایحه درماني حفظ كنید. بهترین اثرات 

استفاده 2-1 بار در روز مي باشد و معمولاً بهترین روش استنشاق آن ها با نفس هاي آرام و عمیق است. 

سعي كنید رایحه خوش گیاهان یاد شده را در محل كارتان، اتاق خواب تان، خودرویتان وقتي در یك 
ترافیك سنگین گرفتار شده اید و یا هر جایي كه فرصت مي كنید تا قدري به خودتان برسید و با تنش هاي 
روزانه تان، مقابله كنید جاري سازید. این گیاهان هدایایي هستند كه خدا براي ما به روي زمین فرستاده 

است. بوي خوش و معطر آنها را در زندگي تان جاري كنید تا رایحه آرامش زندگي تان را پر كند.
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در مجمع مهر رها کن خود را ز تنیدگی

زندگی ماشینی، تغییر سبك زندگی، مشكلات اقتصادی، ... موجب شده است كه برای داشتن یك 
با تنش های فراوانی روبرو شویم، تنش هایی كه گاه ما را به اضطراب و سایر  با نشاط و موفق  زندگی 
بیماری های روحی و بدنی مبتلا می كنند. شتاب فزاینده زندگی  امروزی باعث شده است كه برای انجام 
بسیاری از امور معمول زندگی مان با كمبود وقت مواجه شویم و ارتباطات اجتماعی ما به حداقل برسد. 
محدود شدن روابط اجتماعی ما نه تنها منجر به كاهش تماس ما با دوستان و اقوام شده است؛ بلكه حضور 
ما در محافل، مجامع و انجمن های اجتماعی، صنفی، علمی، ورزشی، مذهبی و ... را به حداقل رسانده 
است. وجود یك شبكه قوی حمایتی اجتماعی یكی از ضروریات مقابله با تنش های روزمره و اضطراب 
زدایی می باشد. یك شبكه حمایتی اجتماعی متشكل از اقوام درجه یك، دوستان، آشنایان، همكلاسی ها 
و افراد همفكر و هم سیاق ما می باشد. ارتباط ما با این شبكة حمایتی می تواند به شكل فردی یا گروهی 
باشد. هنگامی كه با یكی از دوستان خود به كوهنوردی می روید از یك ارتباط فردی در این شبكه استفاده 
كرده اید و زمانی كه در جلسة انجمن حمایت از بیماران سرطانی شركت می كنید خود را درگیر یك ارتباط 
چند جانبه در این شبكه نموده اید. استفاده شما از شبكة حمایتی تان برای كاهش تنش هایتان می تواند 
در یك شكل تعریف شده و معین و یا به صورت غیر منظم صورت بگیرد. زمانی كه در یك روز و ساعت 
مشخص هر هفته در یك انجمن ادبی یا هیئت مذهبی شركت می كنید در یك قالب تعریف شده از این 
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شبكه استفاده كرده اید و هنگامی كه با یك همكارتان در محل كار و در زمان استراحت یك فنجان چای 
می خورید و یا برای دقایقی وارد یكی از شبكه های اجتماعی مجازی می شوید فرصتی را بدون برنامه قبلی 

برای كاهش تنش های خود فراهم نموده اید.

تحقیقات گسترده در یكی دو دهة اخیر به روشنی مشخص نموده است كه حمایت های اجتماعی 
نقشی اساسی در سلامت روحی-روانی و بدنی ما ایفاء می كنند. ارتباطات قوی اجتماعی با تقویت مثبت 
اندیشی، جلوگیری از رفتارهای ضد اجتماعی و خطرناک و بالا بردن قدرت تطابق و مقابله با مخاطرات 
به ما در كاهش تنش هایمان كمك می كند. تحقیقات نشان داده است كه استفاده از حمایت های یك 
شبكه اجتماعی می تواند سطح هورمون های تنش زا نظیر كورتیزول را كاهش دهد و میزان هورمون های 
ضداضطراب نظیر اكسی توسین را در خون افزایش دهد. مطالعات همه گیرشناسی نشان داده اند كه انزوا و 
فقدان وجود شبكه حمایتی اجتماعی بخصوص در زمانی كه در معرض تنش های شدید قرار داریم می تواند 
 ،MS منجر به بروز بیماری های روحی-روانی نظیر افسردگی، اختلالات رفتاری، بیماری اضطراب، بیماری
فشارخون، سرطان، چاقی، بیماری های مفصلی و حتی مرگ و میر در مبتلایان به بیماری های قلبی، 
مغزی و سرطان گردد. در مقابل، ایجاد این شبكه حمایتی می تواند در درمان بیماری هایی نظیر افسردگی 
و اضطراب نقش بسیار تعیین كننده ای داشته باشد. بعلاوه بررسی ها نشان داده است كه وجود شبكه 
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حمایتی با القاء احساس تعلق و تنها نبودن، افزایش اعتماد به نفس، احساس ارزشمند بودن و در نهایت 
احساس امنیت روانی سبب كاهش تنش ها، بالا بردن قدرت مقابله با مشكلات روزمره و ایجاد احساس 

نشاط می گردد.
اگر شما دچار تنش های روزمره هستید و نیاز به راهی برای مقابله با آن ها دارید می توانید با تشكیل 
یك شبكة حمایتی اجتماعی در اطراف خود، هاله امنیتی برای روح و روان خود پدید بیاورید. سعی كنید 
در فعالیت های اجتماعی با گروهی هم هدف با خود همراه شوید. ببینید چه چیزی برای شما مهم است 
و از چه چیزی بیشتر لذت می برید. سپس به دنبال گروه ها و انجمن هایی از افراد هم فكر و هم هدف خود 
بگردید و عضوی از این گروه ها شوید. اگر از ورزش صبحگاهی لذت می برید، سعی كنید با افراد دیگری كه 
این كار را به صورت گروهی انجام می دهند همراه شوید و علاوه بر نشاط و فرح به دست آمده از ورزش، از 
ارتباطات انسانی و رفتارهای اجتماعی گروهی نیز لذت ببرید. اگر خاطرات دوران تحصیل همیشه احساس 
شادی و آرامش در وجودتان پدید می آورد، چرا دوستان قدیمی را دور هم جمع نمی كنید و انجمنی از 
دانش آموختگان سال های گذشته را كه هر از چند گاهی دور هم جمع می شوند و علاوه بر یاد آوری 
خاطرات شیرین به درد دل و حل مشكلات هم می پردازند، تشكیل نمی دهید؟ استفاده از شبكه های 

مجازی اجتماعی در حد اعتدال از روش های حمایتی اجتماعی محسوب می شود.
ارتباط در شبكه حمایتی اجتماعی یك خیابان دوطرفه است. هر چقدر دوست بهتری برای دیگران 
باشید، دوستان صمیمی تر و مهربان تری خواهید داشت. به هر میزان كه در حمایت از دوستان و اقوام 
این شبكه كوشا باشید و در رفع تنش های آن ها كمك كنید، اطرافیانی خواهید داشت حمایت كننده 
و پشتیبان. حفظ جایگاه خودتان در یك ارتباط اجتماعی نیاز به مراقبت از آن را می طلبد. به جلسات 
گروه تان پایبند باشید و همیشه سر وقت حاضر شوید، نشان دهید كه وجود این گروه برایتان با اهمیت 
است. در روابط فردی به دیگران احترام بگذارید، به تلفن های آن ها پاسخ دهید، از آن ها دعوت به دیدار 
كنید و جواب پست های الكترونیكی آن ها را بدهید. شاید دوست شما نیاز به توجه شما را در آن زمان 

داشته باشد.
در این صورت آن ها هم در زمان نیاز شما برای پشتیبانی و حمایت همیشه در كنارتان خواهند بود. اگر 
در گروهی عضو شدید، از موفقیت سایر اعضا با تمام وجود خوشحال شوید و جلوی بروز احساسات منفی 
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نظیر حسادت را بگیرید. در ارتباط فردی یا گروهی شنونده خوبی باشید. بسیاری از ما بایستی یاد بگیریم 
كه چگونه می توان به سخنان سایرین به دقت گوش فرا داد. این به شما كمك می كند تا متوجه شوید كه 
نقاط مشترک تان با دوستان و آشنایان چه چیزهایی می باشد و این امر در بسیاری از موارد به احساس 
صمیمیت بیشتر منجر می شود. گوش دادن به دیگران می تواند به آن ها كمك كند تا هیجاناتشان را تخلیه 

كنند، كاری كه ما نیز زمانی به آن احتیاج پیدا خواهیم كرد.
این  در  افراط  از  كنید  است. سعی  مهم  بسیار  نیز  ارتباطات  ایجاد  در  اعتدال  رعایت  میان  این  در 
ارتباطات به طوری كه به زندگی شخصی شما لطمه بزند پرهیز كنید. فراموش نكنید كه دلیل برقراری 
ارتباط با شبكه های حمایتی اجتماعی كمك به كاهش تنش ها و آرام سازی است نه پدید آوردن تنش ها 
و اضطراب های جدید. برای ایجاد یك ارتباط صحیح اجتماعی نیاز به زمان است و بایستی برای آن وقت 
كافی بگذارید؛ اما هنگامی كه توانستید یك شبكه حمایتی اجتماعی قوی و سالم در اطراف خود بسازید، 
می توانید مطمئن باشید كه به كمك این شبكه زندگی آرام تر و سالم تری را در پیش رو خواهید داشت. 
اگر آدم منزوی و تنهایی هستید از همین امروز به دنبال دوستان جدید باشید، مطمئن باشید با خصایل 
و ویژگی هایی كه به آن علاقمند هستید دوستانی صمیمی خواهید یافت. اگر هم فردی اجتماعی هستید، 
دوستان زیادی دارید و در انجمن های مختلف عضو هستید، از جستجو برای دوستان جدید همدل و همراه 
پرهیز نكنید. تعداد دوستانتان را نشمارید، زیادش هم كم است. با مصاحبت دوستان همدل و غم خوار به 
مهار آتش تنش ها در وجودتان كمك كنید. دست در دست هم و در كنار هم می توان آرام تر زیست و از 

لحظه لحظة زندگی لذت برد.
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دستم بگیر که پریشان و مضطربم

همة ما دوران پر تنشی در زندگی خود داریم كه می تواند چند روز، چند هفته یا چند ماه طول بكشد. 
در این دورۀ پرتنش؛ احساس فشار شدید، ترس، دلشوره، دلواپسی و خشم وجود ما را در بر می گیرد و 
طعم تلخی به زندگی روزمره ما می دهد. طلاق، بیكاری، قبول نشدن در امتحانات، عدم تفاهم و درگیری با 
والدین، همكاران یا رئیس مان نمونه هایی از این تنش هاست كه اگر نتوانیم آن ها را مدیریت كنیم می توانند 
ما را بسوی اضطراب و گهگاهی افسردگی سوق دهند، بیماری هایی كه رهایی از چنگال آن ها بسیار سخت 

است.
در ایــن دوره سخـت و پرتنش زندگـی، همـه ما نیـاز به دوستـی داریم كه با او درد دل كنیـم. 
صحبت كردن راجع به مشكلی كه داریم باعث می شــود تا وجودمان را تا حدی از این تنش ها تخلیه 
كنیم و هنگامی كه آرام تر شدیم بتوانیم با تفكـر راه حل برون رفت از مشكلات مان را بهتر بیابیم. بعلاوه 
وقتی با دوستی به گفتــگو در مورد مشكلات مان می نشینـم، وی می تواند با ارائـه راهكارهایی كه ما به 
آن نمی اندیشیدیم به كمك ما بیاید. با آن كه همة ما در این برهه های تلخ از زندگــی نیاز به كمـك 
سایرین داریم اما انسان ها در این مورد به دو دسته تقسیم می شـوند: گروهی كه این نیازشان را علنی 
به اطرافیــان، دوستان و اقوامشان ابراز می دارند و عــده ای كه سعی در پنــهان كردن موضوع كرده، 
خودشـان را از سایرین مخفـی می كنند و از ارتباط برقــرار كردن با اطرافیان خودداری می نماینــد. در 
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این نوشتار سعی بر آن است تا به بحث در مورد راهكارهای علمی نحوه كمك به اطرافیانمان هنگامی كه 
دچار تنش و اضطراب هستند بپردازیم.

اگر کسی از ما درخواست کمک برای مقابله با تنش هایش نمود چه باید بکنیم؟

اولین قدم در كمك به سایرین در این مورد این است كه حتی اگر مشكل مطرح شده به نظر ما واقعی 
و مهم نیست، آن را جدی بگیریم و سعی كنیم به آن ها نشان دهیم كه به اهمیت مشكل واقفیم. نباید 
فراموش كنیم كه هر كس در برهه ای از زندگی ممكن است مشكلات كوچك یا غیرواقعی در نظرش به 
یك معضل جدی تبدیل شود. در كنار دوستتان با آرامش بنشینید و بگذارید به راحتی در مورد تمام زوایای 
مشكلاتش صحبت كند. لازم نیست با طرح هر موردی شروع به پاسخ دادن یا صحبت كردن كنید، ابتدا 
فقط خوب گوش دهید. حتی اگر نمی توانید كمك زیادی بكنید، گوش دادن به وی باعث می شود تا وی 

بتواند قدری خود را از هیجانات ناشی از تنش هایش تخلیه كند. 
هیچ گاه با جملاتی نظیر "نگران نباش، دنیا بزرگ است" و یا " این نیز بگذرد و فردا همه چی بهتر 
خواهد شد" شروع نكنید چرا كه كمكی نمی كند و وی را متقاعد به بی اهمیتی مشكلاتش یا حل زود 
هنگام آن نخواهد كرد. از این بدتر تحقیر كردن وی به خاطر مشكلاتش است. سعی نكنید به او القاء كنید 
كه آدم ضعیفی است و دچار تنش شدن، نشانی از فقدان توانایی مدیریت در وی می باشد. در مقابل سعی 
كنید به او بفهمانید كه شما نیز نگران مشكلات وی هستید و مایلید تا با تمام امكانات و تجارب تان تا حد 
امكان به وی كمك كنید. اگر تجربه كافی یا توانایی لازم را برای كمك ندارید به وی پیشنهاد دهید تا با 

فردی كه این قابلیت را دارد و شما وی را می شناسید به گفتگو بنشیند.
سعی نكنید تا احساسات دوست تان را با حرف های احساسی تحریك كنید و وی را وادار به گرفتن 
تصمیمات عجولانه كنید. سعی كنید حلقه كمك به دوست تان را تا حد امكان گسترش دهید. لازم نیست 

كه یادآوری شود كه مسائل خصوصی كه در این میان بین دوست تان و شما مطرح شده بایستی برای 
همیشه بین شما دو نفر باقی بماند و نباید آن را برای نزدیك ترین و صمیمی ترین افرادی كه می شناسید 
تعریف كنید چرا كه آن ها هم افراد نزدیك دیگری دارند و به این گونه بعد از مدتی مسائل شخصی افراد 
در بین سایرین پخش می شود. گاهی این موضوع می تواند به غامض كردن مشكل دوست تان منجر شود و 
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البته اطمینان وی از شما سلب خواهد شد. اگر احساس می كنید كه حالت روحی-روانی كسی كه از شما 
كمك خواسته بسیار شكننده است به وی كمك كنید تا با یك مشاور خبره ارتباط برقرار كند. به طور حتم 
كسی كه برای كمك به سایرین تحصیل كرده است، راهكارهای بیشتر و مطمئن تری را می شناسد. با توجه 

به شناختی كه از دوستتان دارید، می دانید كه وی از چه تفریحی بیشتر لذت می برد. 

سعی كنید تا با وی به سینما بروید و یك فیلم شاد ببینید، به كوه بروید و ضمن فعالیت ورزشی از 
هوای سالم استفاده كنید. یا این باعث می شود تا وی قدری آرام تر شود و بهتر بتواند مشكلاتش را تحلیل 
كند. تحقیقات متعددی نشان داده اند كه حمایت اجتماعی صحیح از جانب دوستان نزدیك فردی كه 
دچار تنش است نه تنها به حل بهتر و سریع تر مشكل وی منجر می شود بلكه اثرات تنش بر روی بدن 
وی را نیز بشدت كاهش می دهد. تنها بودن در برهه های سخت زندگی باعث می شود هورمون های تنش 
زا بیشتر در بدن ترشح شوند، سیستم ایمنی ضعیف تر از همیشه شود و فرد بیشتر دچار اختلال خواب و 

ابتلا به فشارخون گردد.
شاید برایتان جالب باشد بدانید كه تحقیقات متعددی نشان داده اند كه افراد دارای ارتباطات قوی 
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و  باشگاه های ورزشی، هیئت های مذهبی  نظیر  اجتماعی  اجتماعی و كسانی كه در گروه های مختلف 
یا دوره های دوستانه شركت فعال دارند كمتر دچار صدمات روحی و اختلالات بدنی ناشی از تنش ها 
می شوند. سعی كنید دوست تان را با خود در این گروه ها همراه كنید تا فرصت بیشتری برای صحبت با 
افراد متعدد در مورد تنش های اطرافش داشته باشد. اگر دوستی كه از شما كمك خواسته بیش از اندازه 
درگیر زندگی شخصی اش شده، سعی كنید با كمك به وی و انجام بعضی از وظایف روزمره زندگی وی، به 
او فرصت بیشتری برای آرام شدن بدهید. می توانید یك روز فرزندان دوستتان را به پارک یا سینما ببرید 
و بگذارید تا وی قدری به خودش برسد یا چند روزی فرزندان او را به مدرسه ببرید و برگردانید تا وی 
كمی احساس فشار كمتری به خاطر برنامه های روزمره بكند. حمایت های این گونه به دوست شما احساس 
بهتری می دهد و قدری با نگاه مثبت تر به اطراف نگاه خواهد كرد، كاری كه بسیاری از مشكلات را خود 
بخود حل خواهد نمود. در نهایت حتماً به دوستان تان توصیه كنید ورزش روزانه داشته باشند، به موسیقی 

آرام بخش گوش فرا دهند و به تغذیه خود توجه كنند.
اما اگر دوست یا یكی از اقوام مان تحت تنش شدید است ولی از ما كمك نمی خواهد و مایل به گفتگو با 
ما نیست چه باید كرد؟ اگر احساس می كنید كه فرزندتان، دوست تان یا همكارتان دچار تنش است، سعی 
نكنید به زور وی را وادار به گفتگو كنید و با پرسش های عجولانه بیازارید. سعی كنید سؤالاتی نظیر "چرا 
این قدر گرفته ای؟" یا "چرا این قدر بهم ریختی، چی شده است؟" را مطرح نكنید؛ وی بایستی خودش 
مایل به صحبت باشد. در این موارد تنها سعی كنید كه نشان دهید آماده گفتگو هستید و برایتان شرایط 
وی مهم است. می توانید به او بگوئید كه خیلی وقت است با هم یك فنجان چای نخوردید یا اینكه دلتان 
برای تعریف كردن خاطرات قدیمی تنگ شده و ... كمی درنگ كنید تا وی به این پیشنهادها بیاندیشد و 
خودش تصمیم بگیرد تا در مورد تنش هایش برای ما صحبت كند، گاهی نیاز است تا او را دعوت كنید تا با 
هم یك كار مشترک كه برای هر دوی شما فرح بخش است را انجام دهید. شاید در حین یك پیاده روی در 
پارک، كوهنوردی روز جمعه یا نوشیدن قهوه در یك رستوران توانست بر قدرت انكار یا رو دربایستی هایش 
غلبه كند و با شما به درد دل كردن بپردازد. این جا صحبت بر سر توانایی های شماست كه با شناختی كه 
از دوست یا فرزندتان دارید شرایط را طوری فراهم كنید تا وی راه كمك به خودش را به روی شما بگشاید. 

نسبت به شرایط روحی اطرافیان تان بی تفاوت نباشید.



/   اضطراب زدایی از جامعه ایرانی۹8

همه ما روزهای سخت در زندگی خواهیم داشت. كسی را كه امروز به مددش خواهیم شتافت چند 
صباحی دیگر می تواند دستگیر روزهای سخت مان باشد. زیبایی زندگی در همین مرهم نهادن بر جراحت 

دل یاران در روزهای رنجوری است، عشق خوش است ار مساعدت بود از یار.
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رنگ آرامش

روز  هر  ناخواسته  یا  خواسته  است.  امروزی  ماشینی  زندگی  از  ناخواسته  ارمغانی  اضطراب  و  تنش 
اتفاقاتی در زندگی ما رخ می دهد كه باعث آشوب، بی تابی، بی قراری، هراس و دلواپسی ما می شود كه 
اگر مراقب نباشیم و این تنش ها ادامه پیدا كند می تواند منجر به بیماری اضطراب شود كه درمانی بس 
سخت دارد و درد و اندوهی فراوان. از هنر درمانی به عنوان یك روش ساده و كم خرج و در عین حال 
فرح بخش برای كنترل تنش ها صحبت كردیم، از اینكه استفاده از یك برگ كاغذ و نقاشی و طراحی در 
آن و یا اینكه گوش دادن به یك موسیقی آرام بخش چگونه می تواند روان و بدن مان را از شر فشارهای 
بی پایان تنش های روزانه رهایی بخشد و به ما در مدیریت مشكلاتمان كمك كند. در این نوشتار به نقش 
رنگ درمانی در كنترل تنش ها و درمان اضطراب می پردازیم. در متون قدیمی طب ایرانی نظیر كتب 
باقیمانده از ابوعلی سینا، رازی و جرجانی، اهمیت رنگ ها در تشخیص و درمان بیماری های مختلف از جمله 

بیماری های روانی به تفصیل مورد بحث قرار گرفته است. 
پزشكان ایرانی در آن زمان با بررسی اثرات رنگ ها بر روی روان و جسم انسان ها، از روش رنگ درمانی 
برای ایجاد آرامش یا افزایش توان و انرژی انسان ها استفاده می كردند. رنگ صورتی را برای تذهیب افكار و 
درمان فراموشی استفاده می كردند، رنگ قرمز را برای افزایش انرژی و قدرت، اشتیاق، وجد و سرور توصیه 
می نمودند، رنگ سبز را برای متوازن نمودن توان و درمان بی تفاوتی و رنگ آبی را به خاطر اثر آرام بخش 
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برای بی خوابی تجویز می كردند. در این میان شاید برایتان جالب باشد كه این پزشكان به دانشجویان 
توصیه می كردند كه مراقب باشند تا با تجویز اشتباه رنگ درمانی باعث تشدید بیماری یا بی اثر شدن 
درمان های دیگر نشوند. در علم امروزی استفاده از رنگ و نور به عنوان یك روش جایگزین برای تعادل 
بخشیدن به عملكرد روانی، احساسی و فیزیكی استفاده می شود. رنگ و نور بر اساس فركانس امواجشان 
می توانند به اشكال مختلف روان و جسم ما را تحت تأثیر خود قرار دهند. بیشترین تحقیقات در مورد اثر 
رنگ درمانی بر روی تنش و اضطراب به دهه 70 میلادی بر می گردد كه دانشمندان مختلف و در رأس 

آن ها Robert Gerard تحقیقات گسترده ای را بروی اثرات رنگ ها انجام دادند.

این نتایج نشان می دهد كه رنگ های مختلف اثرات تحریك كننده یا آرام بخش بر روی سیستم عصبی 
ایجاد می كنند. رنگ های سرد )آبی، سبز و بنفش( باعث كاهش تنش و اضطراب، رفع انقباض عضلات، 
كاهش پلك زدن، پایین آوردن فشارخون و بهبود خواب می شوند؛ در حالیكه رنگ های گرم )قرمز، نارنجی 
و زرد( اثرات متضادی با رنگ های سرد ایجاد می كنند. برای كاهش اثرات تنش یا اضطراب، یك تكه كاغذ، 
پارچه یا یك شی مورد علاقه تان را به رنگ آبی، سبز یا بنفش را در دستانتان بگیرید و به آن چنددقیقه ای 
خیره شوید و به آن تمركز كنید. توجه كنید كه تغییرات ایجاد شده در روان یا بدنتان در ابتدا خیلی جزئی 
خواهد بود، گرچه اگر با دقت توجه كنید متوجه خواهید شد كه پس از چند دقیقه عضلات تان قدری شل 
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شده، تعداد تنفس تان در دقیقه كم می شود و احساس آرامش به شما دست می دهد. با ادامه این روش و 
اطمینان از اثر آن و بخصوص انتخاب رنگی كه بیشترین اثر را در شما دارد، به تدریج اثرات رنگ درمانی را 
بیشتر احساس می كنید. در كنار این روش می توانید از موسیقی ملایم و رایحه های مطبوع نظیر بوی گلاب 
نیز كمك بگیرید. طبیعی است هنگامی كه احساس به انرژی بیشتر، سر حالی و فرح می كنید می توانید از 

رنگ های گرم كمك بگیرید.
می توانید بر اساس تجربه خودتان از تركیبی از رنگ ها برای هدف مورد نظرتان استفاده كنید. سعی 
كنید در حین استفاده از رنگ ها در محیطی آرام و در شرایطی كه ایده آل شماست قرار بگیرید، می توانید 
در یك صندلی مناسب بنشینید یا روی یك تخت نرم دراز بكشید و از همه مهم تر سعی كنید همه چیز 
را فراموش كنید و تنها روی رنگ ها تمركز كنید. وقتی به اندازه كافی به رنگ مورد نظرتان نگاه كردید به 
آرامی از حالت تمركز خارج شوید. در پایان رنگ درمانی اگر هنوز دقت و حوصله دارید می توانید احساس 
خود را از چند دقیقه ای كه به رنگ خاصی نگاه كردید به صورت یك طرح یا چند جمله بر روی كاغذ 
بیاورید. اگر رنگ خاصی توانست احساس مطلوب را در شما برانگیزد، می توانید آن رنگ را به عنوان رنگ 
اتاق كار یا خوابتان انتخاب كنید. اگر به بیماری اضطراب مبتلا هستید و دارو مصرف می كنید این روش 

را می توانید زیر نظر پزشك معالج تان و با مشورت با وی استفاده كنید.
همان طور كه ذكر شد این روش به تنهایی یا با استفاده از موسیقی درمانی و رایحه درمانی چند هفته 
ادامه دهید تا اثرات آن را در وجودتان احساس كنید. بسیاری با استفاده از این روش از تنش های روزانه 
خود كاسته اند، شما هم تلاش كنید اثر آرام بخش این روش را در روان و بدن تان احساس كنید، در این 

صورت آسان تر می توانید تنش ها و اضطراب روزانه تان را مقهور مدیریت كار آمد خودتان كنید.
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بدوید که اضطراب پشت سر شماست

مشكلات زندگی در زمان حاضر و تنش ها و اضطراب ناشی از آن ها گاهی آن قدر زیاد می شوند كه انسان نه 
تنها خودش، وجودش و نیازهای عاطفی و جسمی اش را فراموش می كند؛ بلكه گهگاه فقط از پشت لایه ای از 
غبار تنش های روزانه اش به نزدیكانش نظری كوتاه و گذرا می اندازد و این باعث می شود كه تنش ها و اضطراب 
روزانه اش را به خانواده و دوستانش نیز منتقل كند. ارائه این روش از زندگی می تواند نه تنها خود ما را بلكه 
اطرافیانمان را در ورطه بیمارهای اضطرابی بیاندازد، باتلاقی كه خروج از آن سخت خواهد بود. گرچه می توان 
مشكلات زندگی را با تغییر سبك زندگی كم كرد ولی هیچ چیز مهم تر از این نیست كه تلاش كنیم كه روزانه 
وقتی را به اضطراب زدایی از وجودمان اختصاص دهیم تا در سایه آرامش نسبی به دست آمده بتوانیم بهتر 
مشكلات و تنش های ناشی از آن را مدیریت كنیم و از حاشیة خطر بیماری اضطراب دور شویم. در اینجا در 
خصوص یكی دیگر از راه هایی كه اثر آن در كاهش تنش و اضطراب در معتبرترین مراكز علمی جهان ثابت 
شده و تقریباً هیچ خرجی هم نخواهد داشت سخن خواهیم گفت: ورزش. تقریباً همه ما می دانیم كه ورزش 
چگونه به سلامتی جسمی ما كمك می كند و احساس مطبوعی را در ما به وجود می آورد؛ اما همان گونه كه 
ورزش باعث می شود تا از شر چاقی، فشارخون، مرض قند و ... در امان بمانیم، اثر معجزه انگیزی در رهایی از 

فشار ناشی از تنش ها و اضطراب های زندگی روزمره دارد.
تحقیقات ثابت كرده است كه فعالیت بدنی در قالب ورزش باعث رهایی مواد شیمیایی در مغز می گردد، 
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اضطراب عمل می كند. در  برای درد  و همانند مسكنی  باعث سر خوشی می گردد  اندورفین كه  نظیر 
جریان ورزش شما با تمركز بر انجام یكسری حركت های مخصوص خبرهای ناخوشایندی كه در طول 
روز شنیده اید را حتی به طور موقت فراموش می كنید و این فرصتی است برای عضلات منقبض شده شما 
تا قدری خود را رها كنند، انرژی مثبت و خوش بینی در شما به وجود بیاورند و در نهایت روز ابری شما 
را به روزی آفتابی تبدیل كند. اینكه توانسته اید وقتی را در طول روز به خودتان و سلامتی تان اختصاص 
دهید، اعتماد به نفس شما را بالا می برد. تنش های روزانه اغلب خواب شما را مختل می كند و روز بعد بدن 
شما را خسته و كوفته در مقابل مشكلات جدید قرار می دهند كه شانس شكست را برای شما در مقابل 
آن ها چند برابر می كنند. ورزش باعث می شود تا خواب خوبی داشته باشید و انرژی روزانه شما را افزایش 
می دهد. برای ورزش كردن سعی كنید محلی آرام با هوایی پاكیزه را برگزینید كه بودن در آن محل به 

شما احساس خوبی بدهد.

سعی كنید قبل از شروع هر فعالیت ورزشی ابتدا سعی كنید كه تمام عضلات بدنتان را بخصوص 
عضلات صورت، گردن و شانه ها را شل كنید و چندین بار نفس عمیق بكشید، عمل دم را از بینی و بازدم 
را از دهان انجام دهید. سپس به آرامی آن ورزشی را كه دوست دارید شروع كنید. می توانید ورزش های 
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آرام شدن شما  این ورزش ها  از  انجام دهید. هدف  بر اساس میل خودتان  را  یا دسته جمعی  انفرادی 
می باشد، سعی كنید تا حدی به ورزش ادامه بدهید كه احساس لذت بردن در وجودتان نقش ببندد. ورزش 

را بایستی با برنامه و به طور مرتب )ترجیحاً روزانه( انجام بدهید.
حسین 45 ساله راننده تاكسی است كه در طول روز با افراد مختلفی برخورد دارد و عصر هنگامی كه به 
منزل می رسد به قول خودش خسته و كوفته است و ترجیح می دهد جلوی تلویزیون دراز بكشد. همسر و 
فرزندانش از این وضعیت و از زود عصبانی شدن وی ناراحت بودند؛ اما وضعیت چند هفته بعد خیلی بهتر 
شد. حسین بعد از گرفتن بن های استخر از طرف شركت تاكسیرانی، هفته ای 2 روز به همراه پسرانش به 
استخر می رود. حسین اكنون فكر می كند كه انرژی بیشتری برای تعامل با خانواده اش دارد و پس از ورزش 

با شادابی بیشتری در كانون خانواده حاضر می شود.
شاید افرادی باشند كه به انجام هر نوع از ورزش آلرژی دارند و تمایلی ندارند كه ورزش كنند؛ در این 
صورت چون با میل و شوق انجام نمی شود، تأثیرات روحی و روانی آن اندک است. هیچ اصراری نیست 
كه روزهای جمعه به پارک بروید و بدوید، بدنسازی كار كنید و یا هر روز شنا كنید. می توانید به سایر 
فعالیت های بدنی كه در ساختن جسم و روح مؤثر می باشند، بپردازید. برای مثال باغبانی كنید، گل و 
گیاهان خود را هرس نمایید، كمتر از ماشین استفاده نمایید و پیاده تا سركار، مدرسه و یا بازار روز بروید. با 
كودكان تان به پارک بروید. هنگام بازی كردن آن ها كمی پیاده روی كنید. از فضای سر سبز و هوای معطر 
پارک ریه های خود را پر نمایید و به آواز پرندگان گوش سپارید. مشكلات همیشه و همه جا با ما همراه 
هستند. اگر منتظرید روزی برسد كه بدور از هرگونه استرس و اضطراب فعالیت ورزشی خود را شروع كنید، 
بدانید كه این روز هرگز فرا نمی رسد. به ورزش همانند یك درمان بنگرید كه می توانید بدون هیچ عارضه 

دارویی جسم و روح خود را غنا بخشید. شادی و آرامش در همین نزدیكی است.



۱0۵ اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

بیا ساکن میخانه ما باش

در چند دهة اخیر، رواج زندگی ماشینی و گسترش تكنولوژی باعث تغییرات شگرفی در زندگی انسان ها 
شده است. گرچه این تغییر سبك زندگی با خود درجاتی از رفاه را برای بشر به همراه آورده است، اما تغییر 
ارزش ها، عدم تفكر برای استفاده صحیح از تكنولوژی و سودجویی سیستم سرمایه داری باعث شده است 
تا زندگی همه ما با تنش هایی بی پایان همراه شود. شاید بیراه نگفته باشیم اگر انسان امروزی را در نبرد 
روزانه با تنش های غیر قابل پیش بینی توصیف كنیم. در این میان شاید دوری از معنویت در افزایش شدت 
دلشوره و دلواپسی ما بی تأثیر نبوده است. پرداختن به معنویت و دین داری در طول تاریخ همواره یكی از 
روش هایی بوده است كه انسان برای رسیدن به آرامش از آن بهره برده است. گرچه معنویت1 و دین2 در 
فرهنگ های مختلف دارای معانی متفاوتی هستند؛ اما در فرهنگ عامه ما، هر دو تقریباً مترادف با ارتباط 

با یك قدرت مطلق كه همواره همراه و ناظر ماست، تعبیر می شوند. 
اینكه همیشه با قدرتی فراتر از تعاریف مادی در ارتباط باشیم، ما را از احساس تنهایی و فراموش شدگی 
مصون می كند. بسیاری از تنش ها ما را به این سؤال می رسانند كه هدف از این زندگی پر از تلاطم چیست، 
ایده ای كه می تواند ماشه اضطراب را در وجود ما بچكاند. وجود احساس ارتباط با خالق، به زندگی ما معنای 

1- Spirituality
2- Religion
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بیشتری می بخشد و دامنه دید و تفكر ما را بسط می دهد. این خود نوعی تمرین مثبت اندیشی است كه 
یكی از اصول بی بدیل مدیریت تنش های روزانه ماست. معناگرایی به ما كمك می كند كه به ارزش های 
واقعی با شفافیت نگاه كنیم و تنها بر روی اهداف باارزش تمركز كنیم. تعقیب ارزش های پوچی كه جامعه 
گهگاه برای ما تعریف كرده است و تلاش برای رسیدن به اهدافی كه یا غیر واقعی هستند و هیچ گاه به 
آن ها نخواهیم رسید یا در صورت رسیدن روح و روانمان با آن اقناع نمی شود، به مثابه به دنبال سراب 
رفتن در كویری خشك است، به آن كه رسیدیم عطش وجودمان برای آرامش چند برابر می شود. اعتقاد به 
قدرت لایزال به ما كمك می كند تا یاد بگیریم كه ما مسئول تمام وقایع اطرافمان نیستیم. اتفاقات خوب 
و بد زیادی در زندگی ما رخ می دهند كه ما در بسیاری از آن ها هیچ تاثیری نداشته ایم. افراد دین دار در 
این مواقع به جای آن كه از خود بپرسند »چرا من؟« سؤالاتی نظیر »چگونه این اتفاق می تواند سبب رشد 

من شود؟« را مطرح می كنند.
 این نحوۀ برخورد با وقایع اطرافمان احساس منفی تنش ها را كم می كند و باعث رفتاری سازنده در ما 
خواهد شد. تخلیه تنش ها از طریق صحبت كردن در مورد آن ها با كسی كه معتمد ما باشد یكی از راه های 
مؤثر در مدیریت تنش هاست، در این میان چه كسی مطمئن تر از خداوند كه همیشه حاضر است و هر 
زمان كه در خانه اش را بزنی به صحبت هایت با طمأنینه گوش فرا خواهد داد؟ داشتن یك شبكه اجتماعی 
قوی در اطراف ما می تواند نقش بی بدیلی در اضطراب زدایی داشته باشد. آدم های مذهبی اغلب در قالب 
هیئت هایی كه به طور متناوب مراسمی را به صورت جمعی به اجرا در می آورند، این شانس را دارند كه از 
حمایت دائمی یك شبكه ارتباط انسانی برخوردار باشند. عبادت های روزانه همیشه فرصتی است برای هر 
فرد تا از فعالیت های تنش زا یا هجوم افكار تشویش آفرین حتی در حد دقایقی رها شود، كه این خود نوعی 
روش آرام سازی متناوب روزانه محسوب می شود.  جدا شدن از تنش ها درحالی كه از قدرت متعال سپاس گزار 
نعمت هایش هستیم، فرصتی برای ما محسوب می شود تا به نقاط مثبت زندگی مان بیندیشیم و برای مقابله با 
تنش ها انرژی مضاعفی بگیریم. هر چه بیشتر به نعمت هایی كه در زندگی از آن برخوردارید فكر كنید، بیشتر 
به آرامش درونی خواهید رسید. هنگامی كه احساس كنید كه جزئی از دنیای بزرگی هستید كه ناظری عادل 
دارد، شانس تطابق با مشكلات را افزایش داده اید. معناگرایی به شما كمك می كند كه خوبی را در وجود 
خودتان و دیگران راحت تر بیابید و دیگران را همان طوری كه هستند قبول كنید، بدون هیچ قضاوتی. برای 
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رشد معنویت در ذات خودتان، شما ترغیب به كمك به سایر انسان ها می شوید. این خود نوعی مثبت گرایی را 
در وجودتان تقویت می كند و از هر قدمی به جلو اگرچه بسیار كوچك ارضاء و اقناع می شوید. 

تحقیقات بر روی نقش معنویت و دین داری بر روی مشكلات روحی-روانی و بیماری های تنی در طب 
مدرن رو به گسترش است. صدها مقاله در مجلات معتبر جهانی با عنوان اثرات مثبت دین داری در مقابله 
با بیماری های روانی و بدنی به چاپ رسیده است. بسیاری از این یافته ها بر این نكته تأكید دارند كه عقاید 
مذهبی و پیروی از آن ها منبعی سرشار از امید، معنا، شادی، خوشبختی و آرامش برای انسان ها محسوب 
می شوند كه در پیشگیری و درمان بسیاری از بیماری ها نقش بسیار مؤثری بازی می كنند. نتایج بررسی ها 
نشان می دهند كه انسان های دین گرا از نظر سلامت روانی وضعیت بهتری نسبت به دیگران دارند و به 
راحتی و به سرعت با مشكلات اطرافشان تطابق پیدا می كنند. نحوه رفتار این انسان ها بیشتر مترادف با 
سبك زندگی سالم است كه آن ها را از روش هایی از زندگی كه سلامت بدن آن ها را به مخاطره می اندازد، 
نظیر مصرف الكل یا اضطراب درونی دور نگه می دارد. افراد دین دار كه به بیماری های مزمن یا صعب 
العلاجی نظیر سرطان مبتلا می شوند، با قدرت روحی-روانی خود راحت تر قادر به تطابق با شرایط هستند.
 این امر باعث كاهش هورمون ها و مواد شیمیایی مضر در بدن آن ها می شود كه علاوه بر بهبود كیفیت 
زندگی آن ها، منجر به طول عمر بیشتر آن ها نیز می شود. توجه به خداوند و رضای او در این بیماران 
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در مقایسه با سایر مبتلایان باعث می شود كه كمتر مبتلا به تنش و اضطراب، افسردگی و تمایلات به 
خودكشی بشوند و احساسات مثبت قوی تری در وجودشان نقش ببندد. در این میان یك نكته نباید 
فراموش شود كه نظیر تمام مفاهیم زندگی، حقیقت بینی و دوری از خرافه زدگی در دین گرایی بایستی 
حفظ شود تا اثرات مثبت آن در روح و بدن ما نقش ببندد. افراط گرایی و برداشت نادرست از دستورات 

الهی خود یكی از دلایل ایجاد تنش و اضطراب در وجود انسان هاست.
اجرای  از عدم  یا ترس  به یك وسواس ذهنی می شود  تبدیل  امور مذهبی  به  پرداختن  هنگامی كه 
صحیح دستورات دینی وجود ما را دچار تنش می كنند، بایستی در مورد درستی رفتار خود بیندیشیم. 
شاید بهترین علامت افراطی گری یا فهم نادرست از معناگرایی و دین داری لذت نبردن از انجام تعالیم 
دینی باشد. اگر تنش های روزانه، قلب شما را مالامال از تشویش و دلواپسی كرده است، وجود خودتان را 
به قدرت لایزال الهی پیوند دهید. بر روی كاغذی بنویسید كه با یاد او تمامی قلب ها به آرامش می رسند 
و در گوشه ای از محل كار یا زندگی تان نصب كنید. هرگاه برای كاهش تنش هایتان خواستید با كسی 
صحبت كنید، او بی هیچ منتی در اختیار شماست و اگر خواستید او با شما صحبت كند تا به آرامش برسید، 
كتابش را بگشایید، با شما سخن خواهد گفت. از لذت وصف نشدنی آرامشی كه وجودتان را پس از یاد 
او در برمی گیرد، لذت ببرید. نگذارید كه به دلیل درگیری های روزانه و غرق شدن در مشكلات ناشی از 
سبك زندگی ماشینی، معنویات در زندگی تان به فراموشی سپرده شوند. این همان نقطه آغازین تنش ها 
و اضطراب های لجام گسیخته خواهد بود. بگذارید این بحث را با قطعاتی از شعری زیبا از شادروان قیصر 

امین پور به پایان ببریم:

ماه من غصه چرا؟...

ماه من، دل به غم دادن و از یأس سخن ها گفتن کار آن هایی نیست که خدا را دارند...

ماه من غم و اندوه اگر هم روزی مثل باران بارید...

با نگاهت به خدا چتر شادی وا کن...

پشت هر کوه بلند سبزه زاری است پر از یاد خدا و در آن باز کسی می خواند که خدا هست، خدا هست، 

خدا هست هنوز...
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ورزشکاران مضطرب

وجود تنش و دلواپسی نه تنها باعث می شود كه نتوانیم از لحظات زندگی مان لذت ببریم، بلكه در 
بسیاری از موارد سبب می شود تا با از دست دادن تمركزمان به نتایج و ثمرات مطلوب كاری كه به آن 
مشغول هستیم، نرسیم. در زندگی همه ما بارها اتفاق می افتد كه تنها به خاطر عدم كنترل تنش هایمان 
از آنچه مستحقش هستیم، باز می مانیم. شاید همه به یاد داشته باشیم كه چگونه تنها به خاطر اضطراب 
پیش از امتحان، پاسخ سؤالی را كه بارها فراگرفته بودیم، نتوانستیم به درستی بنویسیم. وجود تنش و 
نگرانی بیش از حد اثرات نامطلوب و گاه مخربی را بر بازده شغلی ما می گذارد. گرچه این یك مسئله عام 
است كه عدم مدیریت تنش ها در هر شغلی می تواند كارآیی افراد را تحت تأثیر خود قرار دهد، اما در بعضی 
از مشاغل و حرفه ها مدیریت تنش ها رابطه بسیار نزدیك و مستقیمی با موفقیت شغلی دارد. یكی از این 
مشاغل، ورزش حرفه ای است. در چند دهه گذشته ورزش به صورت حرفه ای پرطرفدار و پر درآمد در 

سرتاسر جهان در آمده است.
ورزشكاران حرفه ای در رشته های مختلف در مسابقات برای به دست آوردن نتایج و حدنصاب های 
بهتر به شدت تحت فشار قرار دارند و این خود عاملی می شود كه گاهی تنش ها برایشان پایان ناپذیر و 
غیرقابل تحمل جلوه كند. تعداد فراوان ورزشكاران حرفه ای كه به خاطر تنش بالا دچار بیماری هایی نظیر 
اضطراب یا افسردگی می شوند، رو به افزایش است. بررسی های جامعه شناسی نشان داده است كه فشار 
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برای به دست آوردن بهترین نتایج، توجه بالای رسانه ها به زندگی ورزشی و شخصی این افراد و مبالغ 
بالایی كه در صورت موفقیت به دست می آورند، گوشه ای از دلایلی است كه باعث تنش های فكری و 

احساسی در این افراد می گردد.

از دست  را  مهم  یا  جهانی  مسابقه  یك  و  می شوند  آسیب دیدگی  دچار  ورزشكاران  این  هنگامی كه 
برای  عاملی  خود  متعادل  حد  در  تنش  گرچه  می گردد.  دشوارتر  برایشان  مراتب  به  شرایط  می دهند، 
تمرینات مداوم و پیشرفت می باشد، ولی عدم توانایی در كنترل این تنش ها و تشدید و مزمن شدن آن ها 
نه تنها باعث افت نتایج ورزشكار می شود؛ بلكه می تواند وی را به سوی بیماری های روحی-روانی، اختلالات 
رفتاری و اجتماعی و حتی در مواردی اعتیاد نیز بكشاند. گرچه علایم تشدید تنش ها نظیر سایر افراد شامل 
بالا رفتن بی دلیل ضربان قلب، خشك شدن دهان، انقباضات عضلانی، اختلالات خواب و ... می باشد، اما 
در ورزشكاران رفتارهایی نظیر خشم و خشونت در جریان ورزش یا خارج از محیط های ورزشی می تواند 
علامتی از دلشوره و دلواپسی شدید باشد. به طور كلی عواملی كه به عنوان عوامل تنش زا در ورزشكاران 

حرفه ای شناخته می شوند را می توان به سه دسته تقسیم كرد:
1-عوامل رقابتی: وجود رقبایی كه برای قهرمانی یا برد با هر ورزشكاری به رقابت می پردازند، نوعی عامل 

تنش زا محسوب می شود كه می تواند به صورت مستقیم و اولیه عملكرد یك ورزشكار را تحت تأثیر قرار داده 
و منجر به تنش بالا برای وی شود. نمونه ای از این عوامل را در فینال جام جهانی فوتبال در برخورد زیدان 
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با بازیكن تیم ایتالیا )ماركو ماتراتسی( مشاهده كردیم. گرچه این تنش توسط بازیكن حریف ایجاد شده 
بود ولی وی قادر به مدیریت تنش خود نگردید و حاصل آن رفتاری خشونت آمیز بود كه منجر به اخراج 

وی از بازی و تأثیر مستقیم بر نتیجه یك مسابقه مهم را در برداشت.
2-عوامل سازمانی: در ورزش حرفه ای حتی ورزشكارانی كه در رشته های انفرادی به رقابت می پردازند، 

همواره در قالب یك گروه سازمان یافته به تمرین و مسابقه می پردازند. وجود یك سازمان مشخص كه نقش 
حمایت و پشتیبانی را بازی می كند می تواند تنش زا باشد. فضای تمرینات، عدم حمایت روحی یا مالی، 
ناامنی در موقعیت فرد در یك تیم، ابهام در ادامه همكاری، سفرهای متعدد و ارتباطات تنش زا با مربیان یا 

سایر بازیكنان تیم یا افراد حاضر در یك اردوی ورزشی نمونه هایی از این تنش ها می باشند.
افراد جامعه تحت تنش های  انسانی كه نظیر سایر  3-عوامل فردی: نحوه زندگی فرد به عنوان یك 

متداول قرار دارد نیز عاملی است كه می تواند به تنش های یك ورزشكار حرفه ای دامن بزند. مشكلات 
خانوادگی یا اقتصادی می تواند نمونه ای از این تنش ها باشد.

مجموعه ای از تنش های سه گانه فوق می تواند در واكنش های شناختی، احساسی و رفتاری یك ورزشكار 
تأثیر داشته باشد و در نهایت عاملی مؤثر در موفقیت حرفه ای وی باشد. به كار گرفتن روش های تطابق و 
مدیریت تنش ها با استفاده از دانش ورزشكار یا تیم حمایتی وی و با توجه به هر كدام از تنش های فوق نه 
تنها در موفقیت وی بسیار مؤثر است بلكه وی را از ابتلا به بسیاری از مشكلات و بیماری های روحی-روانی 
مصون می سازد. در این میان مدیریت تنش ها در ورزشكاران می تواند آن ها را از بسیاری از بیماری ها نظیر 
مشكلات قلبی، بیماری های پوستی، اختلالات روده ای و مشكلات جنسی كه به دنبال تنش های بالا پدید 

می آیند، محفوظ نگه دارد. 
در این موارد بایستی توجه ای ویژه به ورزشكاران نوجوان و جوان كه وارد عرصه رقابت های حرفه ای 
می گردند، داشت. یادگیری روش های تطابق با تنش و مدیریت آن، نقش اساسی در ایجاد تعادل بین تنش 
و كارآیی جسمی و روانی فرد دارد. روش های متفاوتی برای تنش زدایی و مدیریت تنش در ورزشكاران 
ابداع شده است و توجه به علم روانشناسی ورزشی در چند سال گذشته به تعداد این روش ها افزوده است. 
آرام سازی فردی، صحبت كردن با خود، تعیین هدف، تمرین بالا بردن انگیزه، بررسی تصاویر و فیلم های 
فعالیت ورزشی فرد توسط خودش راه هایی است كه به عنوان آموزش خودتنظیمی می تواند تنش ها را 
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كاهش داده و تمركز و اعتماد به نفس ورزشكار را بالا ببرند. روش های آرام سازی عضلانی و آرام سازی 
ذهنی از طریق روش های متفاوت نظیر موسیقی درمانی بسیار كمك كننده هستند. تحقیقات گسترده در 
چند دهه اخیر نشان داده است كه آماده سازی ورزشكاران حرفه ای برای مقابله با تنش ها نقش مهمی در 

موفقیت تیم های ورزشی در مسابقات بزرگ جهانی نظیر المپیك ایفا می كند.
گرچه در كشور ما نیز به این موضوع در سال های گذشته توجه شده است؛ ولی هنوز تا رسیدن به حد 
و اندازه های بین المللی نیاز به كوشش و پیگیری دست اندركاران و مسئولین دارد. بگذارید در پایان به نقل 
قولی از یكی از قهرمانان المپیك درست قبل از شروع مسابقه اش بپردازیم: " انگشتان دست و پاهایم سرد 
و كرخت شده بود. احساس ضعفی به من دست داده بود، نفس هایم تنگ شده بود و احساس می كردم كه 
راه گلویم بسته شده است ... می خواستم همه چیز سریع تمام شود، انتظار عذاب آوری بود؛ اما ذهن من از 
طریق آموزش طولانی و تجربه به من هشدار داد صبر كن تا گرم شوی، صبر كن، صبر كن". در نهایت هر 
ورزشكار حرفه ای خود نیز باید برای موفقیت بیشتر در مسابقات و همچنین برای مصون ماندن از صدمات 
تنش های شدید به مدیریت تنش هایش اهمیت بدهد و منتظر نماند تا سایرین به وی راه را نشان دهند. با 

آرامش بیشتر، جنس مدال مرغوب تر و سلامت جسمی-روانی محفوظ تر خواهد ماند.
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  لطفاً غرغر نکن

آدم هایی در زندگی همه ما هستند كه در كنارشان بودن، صحبت كردن با آن ها و حتی فكر كردن در 
مورد آن ها به ما احساس آرامش و امنیت می دهد. در مقابل افرادی نیز هستند كه دیدن یا صحبت كردن 
با آن ها آرامش ما را بهم می ریزد و باعث می شود كه تنش وجود ما را در برگیرد. خصوصیات متفاوتی 
می تواند هر انسانی را به موجودی تنش زا تبدیل كند. آدم های بی نزاكت، گستاخ، زود رنج، پر مدعّا، مغرور، 
برتری طلب، خود بزرگ بین و ... از این دسته افراد هستند. اما همه ما شاید در این اصل هم فكر باشیم كه 
هیچ فردی به اندازه آدمی كه مدام غر می زند و از همه چیز شكایت می كند، بخصوص اگر مدام در تماس 
با ما باشد، باعث بهم خوردن آرامش و ایجاد تنش نمی شود. غرغر، شكوه و شكایت در بعضی از انسان ها 
به صورت یك اخلاق و رویة دایمی در ارتباط با سایرین و یا حداقل افراد خاصی در می آید. این آدم ها از 
زمین و زمان ناراضی هستند و از هر وضعی و در هر شرایطی شكایت دارند. این آدم ها یا از این كه هیچ 
كاری به آن ها محول نمی شود، می نالند یا این كه كارشان آن قدر زیاد است كه فرصت سر خاراندن ندارند. 
اگر همسرش برایش كادویی بخرد یا خساست كرده و یا ولخرجی. فرزندانشان یا زیاد صحبت می كنند یا 

این كه به خانواده اهمیت نمی دهند و در لاک خودشان هستند.
همسرش اگر زود به خانه بیاید به خانواده و آینده آن بی توجه و تنبل است و اگر دیر بیاید باز هم به 
خانواده بی توجه و همیشه به فكر كار است. برای این افراد فرق نمی كند چه شرایطی در پیش رو داشته 



/   اضطراب زدایی از جامعه ایرانی۱۱۴

باشند، آن ها در پیدا كردن راه غر زدن فوق تخصص دارند. غرولند و شكوه بی مورد بخصوص از جانب 
كسانی كه با شما ارتباط نزدیكی دارند یا به نحوی به آن ها علاقه دارید، بسیار تنش زا است. غر زدن مداوم 
همسر، فرزندان یا دوستان نزدیك باعث ایجاد تنش بسیار بالایی در فرد می شود. تحقیقات متعددی نشان 
داده اند كه این گونه روابط تنش زا باعث بر هم زدن سیستم هورمونی و ایمنی فرد می گردد و نه تنها وی 
را مستعد بیماری های بدنی و روحی-روانی متعدد نظیر فشارخون و بیماری های قلبی می كند بلكه شانس 
مرگ و میر افرادی را كه مدام در معرض این گونه تنش ها هستند را نیز به شدت بالا می برد. در تحقیقی 
دیگر نشان داده شده است كه افرادی كه تحت شرایط تنش زای غرولند دیگران قرار می گیرند شانس ترک 
اعتیاد الكل یا سیگار در آن ها بسیار كمتر است و اغلب از ورزش و تحرک بدنی فراری هستند. نق نق و غر 
زدن بخصوص اگر به صورت كاری مكرر در آید به شدت به روابط والدین یا كودكانشان صدمه می زند. اگر 
صد بار به فرزندتان بگوئید كه اتاقت را مرتب كن، كی می خواهی اتاقت را جمع و جور كنی، قبل از خواب 
به اتاقت برس، آشغال ها را از توی اتاقت جمع كن و ... گرچه حق با شماست و وی باید اتاقش را جمع كند 

اما تكرار آن به صورت غرغر باعث می شود تا پویایی ارتباط شما با فرزندتان از بین برود. 

وقتی فردی شروع به غر زدن می كند، این احساس را دارد كه كسی به حرف او توجه نمی كند و 
البته دلیلی كه دیگران به حرف او گوش نمی دهند این است كه حوصله شان از نق نق های وی سر رفته 
است. والدینی كه مرتب به فرزندشان غر می زنند یا همسرانی كه پرده گوش یكدیگر را از غر زدن سوراخ 
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می كنند یا دوستان و همكارانی كه به محض رسیدن به یكدیگر شروع به نق نق می كنند باعث می شوند 
كه ارتباطات دو جانبه از بین برود. غر زدن افراد را نسبت به یكدیگر حساس می كند و سبب می شود كه 

فرد برای جلوگیری از دلشوره و دلواپسی نسبت به فردی كه غر می زند به نوعی بی تفاوت و سرد شود.
همان طور كه گفتیم غرولند یكی از دلایل بسیار شایع تنش بخصوص در افراد نزدیك به یكدیگر است كه 
می تواند سبب اضطراب شود. در یك مطالعه مشخص شده است كه افرادی كه در معرض غر زدن همسرانشان 
هستند میزان مرگ و میر شان 2 برابر نسبت به سایرین افزایش می یابد. تحقیقی در دانشگاه پرینستون نشان 
داده است كه در كودكانی كه در معرض تنش هایی نظیر نق نق والدین هستند اختلالات تمركز و حافظه، 
مشكلات احساسی، بیماری های روانی نظیر اضطراب، چاقی، احساس گناه و از دست دادن اعتماد به نفس 
بسیار شایع می باشد. افرادی كه در معرض غرولند دایمی هستند و بخصوص كودكان و نوجوانان دچار خشم 
درونی می شوند كه گهگاهی این خشم به صورت خشونت های بی دلیل خود را نشان می دهد. غر زدن مداوم 
باعث می شود تا افراد حاضر نشوند تا در مورد مشكل اصلی شان به بحث و گفتگو بپردازند و اغلب موضوع 
اصلی بحث در مورد نق زدن خواهد بود. سردی روابط به دنبال نق زدن نیز خود دلیلی دیگر برای حل نشدن 
مشكلات زمینه ای خواهد بود. بسیاری از افرادی كه به نق زدن رو می آورند، خود از تنش بالا و اضطراب رنج 
می برند و سعی می كنند تا كسی را پیدا كنند تا با نق زدن و غرغر كردن قدری از تنش های خود را تخلیه 
كنند. بسیاری دیگر از افراد غرغرو كسانی هستند كه خود را آدم هایی كامل و برتر از دیگران می دانند و سعی 
می كنند تا هر مشكلی را كه بروز می كند به گردن دیگران بیندازند. آن ها خود را مستحق خیلی بیشتر از آن 
چیزی كه دارند می بینند و چه راهی بهتر از این كه با غر زدن به دیگران و مقصر دانستن آن ها خود را در نزد 

خودشان محق جلوه بدهند. بسیاری از افراد غر زدن را از والدین خود یاد گرفته اند.
بسیاری از افرادی كه نق می زنند، خودشان نمی دانند كه افرادی غرغرو هستند یا اینكه فكر می كنند 
با مدام نق زدن می توانند شرایط را بهتر كنند. راه های متفاوتی برای رهایی از شر این خصلت بد وجود 
دارد. افرادی كه تبدیل به یك فرد غرغرو شده اند نیاز دارند تا بیاموزند كه چگونه می توان به طور مناسب و 
منطقی با دیگران ارتباط برقرار كنند. این افراد در قدم اول بایستی سعی كنند تا با آرامش در مورد توقعات 
و احساسات خود فكر كنند و به این درک برسند كه در پس این نق زدن ها چه هدفی را دنبال می كنند. 

یادگیری مهارت هایی نظیر گوش كردن به صحبت های دیگران بسیار مهم است.
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 اگر دوست داریم كه حرف های ما شنیده شود بایستی یاد بگیریم تا به حرف های دیگران گوش كنیم 
و به آن ها بیاندیشیم. اگر از همسر، فرزندان یا دوستان چیزی را خواسته اید و آن انجام شده است با خود 
بیاندیشید كه چگونه درخواست كرده اید، تحت چه شرایطی بوده و نحوه رفتارتان در آن زمان چگونه بوده 
است. این باعث می شود تا روش مناسب برای ابراز خواسته هایتان را در هر كدام از افراد اطرافتان بیابید. 
گاهی اگر خواسته تان پس از یكی دو بار گفتن بر آورده نشد می توانید از روش های دیگری نظیر نوشتن 
نامه استفاده كنید. چه اشكالی دارد كه در یك نامه چند خطی اهمیت درخواستتان و نحوه اجرای آن را 
تذكر دهید. این روش همیشه بسیار مؤثرتر از نق زدن است. البته اطرافیان فرد غرغرو نیز می توانند در حل 
مشكل كمك كنند. در بسیاری از موارد تشكیل یك جلسه خانوادگی و دوستانه و صحبت كردن در مورد 
دلایل نق زدن می تواند خیلی كمك كننده باشد. اگر مادری مرتب در مورد نظافت و مرتب كردن منزل به 
همسر و فرزندان نق می زند، می توان در یك جلسه كارها را تقسیم و زمان بندی كرد و طبق آن كارها را با 
موافقت در منزل انجام داد. به این ترتیب وقتی كارها طبق برنامه پیش می رود، راه نق زدن بسته خواهد 
شد. گاهی وقتی تنش افراد خیلی زیاد می شود آن ها شروع به غرغر كردن می كنند، در این موارد اطرافیان 
می توانند با سعه صدر تمام توانشان را برای كاهش دلشوره و دلواپسی وی به كار بگیرند. تقویت حس 
اعتماد به نفس فرد نق زن در حل مشكل بسیار مؤثر است. اگر فردی شروع به نق زدن بی مورد می كند 
و شما ریشه مشكل را می دانید، آن را در حد امكان حل كنید. با حل مشكل زمینه ای، شكوه های بی مورد 
وی نیز قطع یا كمتر خواهد شد. گاهی اوقات هم فرد نق زن را برای مدتی با خودش تنها گذاشتن باعث 
می شود تا قدری به رفتار غیر منطقی خود بیاندیشد و شما هم فرصتی برای بازسازی اعصاب خرد شده تان 
داشته باشید. مهم این است كه همه طرف های درگیر به این نتیجه برسند كه نق زدن راه صحیحی برای 
ارتباط برقرار كردن نیست. نق زدن زندگی را تبدیل به جهنمی برای خود و دیگران خواهد كرد. بایستی 
راه جدید و صحیحی را برای ابراز نظر و خواسته هایمان پیدا كنیم. برای پیدا كردن راه صحیح به جستجوی 
آن بپردازید. اگر نتوانستید آن را پیدا كنید گاهی اوقات مشاورین خبره راه هایی در چنته دارند كه شما از 

آن بی اطلاعید، از آن ها كمك بگیرید. به قول حافظ:
دلا چو غنچه شکایت ز کار بسته مکن

که بـاد صبـح نسیم گره گشــا آورد
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ز ساغر رامش جرعه ای نوشیم در بزم صیام

روزه داری با هدف پالایش روح و روان و سلامتی جسم قدمتی چند هزار ساله دارد. روزه داری در تمام 
ادیان الهی و با روش های متفاوت توصیه شده است. در چند دهه اخیر روزه داری نظر مراكز تحقیقاتی و 
درمانی پیشرفته جهان را در جهت طراحی درمان و پیشگیری نوین از بیماری های جسمی و روحی- روانی 
به خود جلب كرده است. به  طور كلی دو نوع اصلی روزه داری وجود دارد كه در نوع نخست فرد كالری 
كمتری را در یك مدت زمانی دریافت می كند1 ؛ ولی در طول روز خوردن و آشامیدن برای وی آزاد است. 
در نوع دوم روزه داری، فرد برای یك دوره زمانی در طول روز از خوردن و آشامیدن دست می كشد ولی 
در فواصل بین روزه داری آزاد است كه از هر میزان غذا و مایعات كه مایل است استفاده كند. به نوع دوم 
روزه داری متناوب 2 می گویند كه در دین اسلام به آن توصیه شده است. گرچه هر دوی این روش ها فواید 
بسیاری را بر روی عملكرد اعضای مختلف بدن دارند، ولی ثابت گردیده است كه روزه داری متناوب اثرات 

بسیار شگرفی برروی سیستم عصبی انسان بر جا می گذارد. 
هنگامی كه دست كم 12 تا 14 ساعت از نوشیدن و خوردن خودداری می كنیم، بلافاصله پس از نوشیدن 
اولین جرعه مایعات یا خوردن اولین لقمه غذا، موج الكتریكی با قدرت چند میكروولت در سرتاسر مغز 

1- Caloric restriction
2- Periodic intermittent fasting
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ایجاد می شود كه باعث فعال شدن مغز در نواحی متفاوت می گردد. تحقیقات نشان داده است كه ایجاد و 
گسترش این موج الكتریكی در مغز به مدت چند هفته، مقاومت سلول های عصبی را در مقابل سكته مغزی 
افزایش می دهد و به مغز در مقابل ابتلاء به بیماری هایی نظیر صرع، آلزایمر و پاركینسون كمك می نماید. 
علاوه بر اثرات فوق، پزشكان و محققین در چند سال اخیر به اثرات شگفت انگیز روزه داری بر روی روح 
و روان انسان پی برده اند. اثرات آرام بخشی و ضد اضطرابی روزه داری یكی از این یافته هاست. روزه داری 
با اثرات شگرفی كه بر روی مراكزی از مغز كه مسئولیت مقابله با تنش های روزانه را بر عهده دارند و هم 
چنین با تنظیم مواد شیمیایی مسئول تنش زایی در بدن، به ما كمك می كند تا با قدرت بیشتری به مقابله 

با تنش ها بپردازیم و از سطح بالاتری از آرامش برخوردار باشیم.
پس از چند روز روزه داری )بیش از 8 روز( ناحیه هیپوتالاموس- هیپوفیز مغز كه نقش اصلی در مقابله 
با تنش ها را بازی می كند، به طور چشمگیری فعال می شود. بعلاوه پس از 2 تا 7 روز روزه داری مقدار 
زیادی از مواد شیمیایی استرس زا در بدن نظیر آدرنالین از طریق ادرار دفع شده و سطح خونی بعضی 
از این مواد كاهش پیدا می كنند. در مقابل سطح خونی مواد شیمیایی كه باعث آرامش و شادی می شوند 
نظیر اندورفین افزایش پیدا می كند. افزایش این مواد شیمیایی باعث مقاومت بیشتر انسان به درد شده و 

سبب كاهش فشارخون و رفع انقباضات عضلانی می گردد.
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به علاوه روزه داری باعث افزایش مواد شیمیایی نظیر سروتونین در مغز انسان می شودكه باعث ایجاد 
شادی و آرامش می گردند. تحقیقات نشان داده است كه روزه داری در ماه رمضان باعث افزایش شعف و 
شادی و كاهش افسردگی می گردد. این تغییرات در بدن ما باعث می شود تا سطح تحمل ما به تنش های 
روزمره بالا رفته و كمتر دچار اضطراب گردیم. در مطالعات مختلف نشان داده شده است كه روزه داری به 
افرادی كه در معرض كارهای پرتنش می باشند كمك می كند تا آرامش خود را حفظ كرده و بازده كاری 
خود را بالا ببرند. علاوه بر روش های فوق، روزه داری به ما كمك می كند تا با به دست آوردن احساس 
بهتری از جسم خودمان و با استفاده از خواب عمیق تر و مؤثرتر، به صورت بهتری به مقابله با تنش های 

روزانه بپردازیم.
یكی از مشكلاتی كه ما را در هنگام مقابله با تنش های روزانه دچار دلهره و سرگشتگی می كند، اعتماد به 
نفس ناكافی است، یعنی وقتی كه به توانایی های خودمان برای مقابله با هر شرایطی اشراف كافی نداریم. روزه 
داری به ما كمك می كند تا اعتماد به نفسمان را بالا ببریم. هنگامی كه با اراده خودمان در حین گرسنگی یا 
تشنگی در مقابل لذت خوردن یا آشامیدن مقاومت می كنیم، به روانمان آموزش داده ایم كه برای ارضا شدن 
در مقابل سایر خواسته هایمان قدرت صبر كردن داشته باشد و در حین مواجه شدن با ناملایمت با آرامش 
بگذارد تا زمان رسیدن به خواسته هایمان برسد. روزه داری هم چنین به ما كمك می كند تا با دوری از افكار 
منفی، با عینك مثبت اندیشی به جهان بنگریم كه این خود نیز در اضطراب زدایی و مقابله با تنش ها بسیار 
كمك كننده است. شاید این اثر روزه داری را پس از پایان چند هفته روزه داری بیشتر متوجه می شوید، 
هنگامی كه درک می كنید چقدر لذت بخش است وقتی با خانواده دور هم به خوردن صبحانه می پردازید یا 
هنگامی كه در یك روز داغ تابستانی نوشیدنی سرد می نوشید. یاد آوری لذت های فراموش شده زندگی مان 
پس از یك ماه روزه داری به ما كمك می كند تا مثبت تر بیاندیشیم. تغییر سبك زندگی در طول مدت روزه 
داری فرصت بیشتری را در اختیار ما می گذارد تا عمیق تر به بررسی مسائل اطرافمان بپردازیم. توجه به 
آموزه های معنوی و تلاش برای پالایش روح و روان از پلیدی ها و دوری از هر آنچه باعث آلودگی می شود به 
همراه تفكر عمیق تر به ما كمك می كند تا شفاف تر به مشكلات اطرافمان بنگریم. همه این ها با هم احساسی 
خوب و سرشار از آرامش برایمان پدید می آورند. تحقیقات نشان داده است كه روزه داری قدرت شناخت و 
هوشیاری مغز ما را افزایش می دهد، اثری كه قطعاً در مقابله با تنش ها برای ما بسیار كمك كننده خواهد بود.
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اگر تنش های روزانه شما را به سمت اضطراب برده است و یا احساس می كنید كه به تدریج قدرت 
مدیریت مشكلات روزانه زندگی دارد از دستتان خارج می شود، از فرصتی كه روزه داری برای شما فراهم 
كرده استفاده كنید. با آگاهی از این اثر روزه داری و استفاده از سایر روش های اضطراب زدایی نظیر ورزش، 
رنگ درمانی، هنر درمانی و ... می توانید دوباره لجام اسب سركش اضطراب و دلهره های روزانه را در دستتان 

بگیرید. حیف است از خوان گسترده ای كه در این ماه پهن است جرعه ای آرامش ننوشیم.
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در گذر از خود و گرانی مکن

"خودخواه" اطلاق  اندیشیده اید؟ در تعاریف شما به چه كسی  تا به حال به معنای خودخواهی  آیا 
می شود؟ آیا شما انسان خودخواهی هستید؟ آیا خودخواهی به نظر شما صفت مذمومی است؟ انگیزه های 
درونی ما نقش مؤثر و مهمی در رفتارهای اجتماعی ما ایفا می كنند و بسیاری از رفتارهای ما برای اغنای 

انگیزه ها و ارضای لذات فردی صورت می گیرد.
شاید بسیاری از رفتارهای بشردوستانه ما نیز به نوعی در جهت رضایت فردی خود ما صورت می گیرد، 
هنگامی كه یك فرد گرسنه را سیر می كنیم یا در درمان بیماری كمك می كنیم و یا خرج تحصیل یك 
كودک بی سرپرست را می پردازیم، همه ما به درجاتی احساس لذت می كنیم، یعنی به نحوی در نهایت به 
ارضاء انگیختگی درونی مان رسیده ایم. تا این مرحله كه در بعضی از منابع به آن خودپرستی روانشناختی 
گفته می شود اقناع نیازهای درونی مان به عنوان رفتاری مذموم شناخته نمی شود؛ اما اگر گرفتار خودپرستی 
و خودخواهی افراطی شویم یعنی خود را مركز جهان بپنداریم و فارغ از دیگران و دنیای آن ها فقط به 
موجودیت و هستی خود بیاندیشیم، آن وقت در جامعه به عنوان یك فرد خودخواه و خودپرست شناخته 

می شویم.
افراد خودخواه انگیزه ها و خواسته های خود را بر دیگران ترجیح می دهند چرا كه در پندار خود از 
سایرین برتر می باشند. به بیان دیگر این افراد دچار یك خود برتر بینی عمیق و خیالی هستند كه به آن ها 
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این حق را می دهد تا حقوق دیگران را نادیده بگیرند و فارغ از حقایق واقعی در جامعة اطرافشان تنها 
به ارضاء نیازهای خود تحت هر شرایطی بپردازند. فرد خودخواه از سایرین همواره توقع مهر و محبت، 
كمك های معنوی و مالی، احترام و ... را دارد بدون اینكه در وجود خود متعهد به رفتارهای مشابه نسبت به 
سایرین باشد. افراد خودخواه هیچ گاه قدردان چیزی نیستند و برای رسیدن به اهداف خود از تمام امكانات 
موجود استفاده می كنند، گاهی چاپلوس و متملق می شوند و گاهی پرخاشگر و معترض. ولی وقتی كه 
به نیاز خود رسیدند، سر و كله شان از زندگی سایرین گم می شود، تا فرصتی دیگر و نیازی دیگر. البته 
خودخواهی در بسیاری از افراد دارای یك حیطه محدود و تعریف شده است، مثلًا در مورد مسائل مالی 
و یا ارتباطات فامیلی به شدت خودخواه هستند ولی در سایر موارد می توانند اعتدال را حفظ كنند. گرچه 
خودخواهی و خودپرستی آثار اجتماعی وخیمی دارد، ولی خود فرد كه دچار این خودخواهی افراطی است 
در معرض آسیب های فراوانی قرار دارد كه یكی از آن ها زندگی پر تنش و پر اضطرابی است كه وی برای 
خود پدید می آورد. خودخواهی و تنش و اضطراب همیشه دست در دست یكدیگر روح و روان ما را تحت 
تأثیر خود قرار می دهند و تا زمانی كه خودخواهی در وجود ما لانه كرده باشد، تنش و اضطراب جای 

دیگری آشیانه نخواهد گزید.

تحقیقات نشان داده است كه بسیاری از انسان ها در انتخاب بین رعایت حقوق و احساسات دیگران و 
آرامش از یك سو و توجه به احساسات شخصی و فردی و درگیر شدن با تنش ها و اضطراب، راه دوم را 



۱2۳ اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

انتخاب می كنند. افراد خودپرست به شدت از انتقاد آشفته می شوند چرا كه احساس می كنند كه انگیزه های 
درونی آن ها سركوب شده و ممكن است تحت كنترل منتقد در بیایند، احساسی كه اغلب به پرخاشگری 
منتهی می شود. ابتلا به خودخواهی افراطی سبب افتادن فاصله بین فرد خودخواه و نزدیكان و دوستان وی 

می شود و به دنبال احساس تنهایی و طرد شدن تنش و اضطراب به سراغ وی می روند.
افراد خودخواه در زندگی زناشویی هم مؤفق نیستند، اگر كار به طلاق نكشد، سردی و بیگانگی و 
مشكلات تربیت فرزندان زندگی آن ها را با تنش و تلاطم همراه می كند. كوچك ترین بی توجهی از جانب 
اطرافیان توهین تفسیر می شود بدون آن كه این حق برای سایرین وجود داشته باشد كه درگیر مسائل 
شخصی خود باشند. از سوی دیگر تنش های روزانه خود باعث می شود كه فرد بیشتر به خودش بیاندیشد 
و برای رفع تنش هایش بیشتر در باتلاق خودخواهی خود فرو رود. در فرایند مقابله با تنش هایی كه متعاقب 
خودپرستی به وجود می آیند، فرد برای حفظ منافع خود، رفع احساس خطر و پدید آوردن پناهگاهی 
امن برای خودش به فربه كردن حس خودپرستی خود روی می آورد و در نتیجه در یك چرخه معیوب 
بین خودپرستی و تنش و اضطراب درگیر می شود. افراد خودپرست تنها خود درگیر تنش و اضطراب 
نیستند، آن ها را می توان افراد تنش زا نیز نامید. با تحقیر كردن و ابراز تمایلات برتری بر سایرین، ورود 
افراد خودخواه در هر محفلی مساوی با تنش و پریشانی برای سایرین خواهد بود. در بعضی افراد محور 

خودپرستی فرد ارتباط وی با والدین، خواهران و برادران و یا سایر اقوام نزدیك وی می باشد.
در بسیاری از موارد خانواده و یا نزدیكان فرد به آتش خودپرستی فرد دامن می زنند و از رفتارهای 
خودخواهانه وی حمایت می كنند و این باعث می شود كه این ارتباط برای فرد خودخواه به خاطر احساس 
امنیتی كه برایش پدید می آورد، حالتی مقدس بگیرد. اینجاست كه وی از هر انتقادی نسبت به افراد حامی 
وی برانگیخته می شود و هیچ حقوقی را برای سایرین در مقابل افراد حامی خود قائل نیست. بسیاری از 
مشكلات خانوادگی بین همسر و فرد خودخواه نیز از همین احساس نشأت می گیرد، مشكلی كه اغلب 
منجر به درگیری های شدید خانوادگی و یا طلاق می شود. بسیاری از افراد خودخواه از این حس خود آگاه 
هستند، گرچه ممكن است كه آن را صددرصد قبول نداشته باشند و بسیاری هم خسته از اینكه نمی توانند 

از چنگال این حس خودپرستی ویرانگر و تنش ها و اضطراب متعاقب آن رهایی یابند.
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راهکار چیست؟

اولین و شاید مهم ترین گام پذیرفتن این موضوع است كه شما آدم خودخواهی هستید. اگر این مطلب 
را پذیرفتید نشان از این دارد كه شما برای مقابله با این خصلت تنش زا به آمادگی و بلوغ شخصیتی 
رسیده اید. این گام اول خیلی هم ساده نیست. ذهن شما شروع به بهانه تراشی می كند تا آن را قبول نكنید 
یا حداقل به طور كامل نپذیرید. لازم است هر روز در دفتری كارهایتان را كه باعث آزردگی دیگران شده 
است را یادداشت كنید و بعد در مورد آن ها بیاندیشید و در هر كدام رفتارهای خودخواهانه خودتان را 
مشخص كنید. رفتارهای خودخواهانه دیگران كه باعث تنش شما شده است را در صفحه مقابل بنویسید 
و سپس سعی كنید این رفتارها را با رفتاری كه از خود شما سرزده مقایسه كنید. تمرین كنید كه در 
قضاوت هایتان عادلانه رفتار كنید. می توانید در ذهنتان خودتان را به جای فردی تصور كنید كه شما رفتار 
خود خواهانه ای را با او انجام داده اید و سپس ببینید كه چه احساس بدی به شما دست می دهد و چه 
تصور زشتی نسبت به فاعل آن عمل خواهید داشت. همه این ها به شما كمك می كند تا بتوانید به این 

نتیجه برسید كه آدم خودخواهی هستید.
برای اینكه این خصلت بد را از خود دور كنید نیاز به تمرین و ممارست دارید، كاری كه با یك هفته 
و یك ماه به آن نخواهید رسید. ولی هر چه از این خصلت فاصله بگیرید آرامش وجودتان بیشتر می شود 
و بجای لذت بردن از ارضای انگیزه های فردی تان می توانید از آرامشی كه وجودتان را رفته رفته در بر 
می گیرد لذت ببرید. در همان دفتری كه از رفتارهای خودخواهانه خود فهرستی را فراهم آورده اید، در 
مقابل هر رفتار زشت و خودپرستانه، راه حل و رفتار مناسب را بنویسید و سعی كنید دفعه بعد كه در این 

شرایط قرار گرفتید از راه حلی كه اكنون در چنته دارید استفاده كنید.
با همسر، دوستان و همكارانتان صحبت كنید و به آن ها بگوئید كه از این مشكل رنج می برید و تصمیم 
گرفته اید كه با تلاش خودتان از چنگ رفتارهای خودخواهانه خود فرار كنید. مطمئن باشید در این شرایط 
آن ها به شما كمك خواهند كرد. از این كه آن ها به تحقیر شما بپردازند و یا از این اعتراف برعلیه شما 
استفاده كنند نهراسید، مطمئن باشید دوستان واقعی شما هیچ گاه به چنین عمل زشتی دست نخواهند زد.

سعی كنید با عضو شدن در گروه های اجتماعی مثل انجمن های كمك به بیماران سرطانی یا ایتام، به 
همراه سایر خیرین به كمك به افراد نیازمند بدون چشم داشت شخصی بپردازید. این تمرین خوبی است 
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كه از آن "من غالب" خود فاصله بگیرید. با استفاده از روش هایی نظیر ورزش مستمر، موسیقی درمانی و 
هنر درمانی سعی كنید تا اضطراب و تنش خود را كاهش دهید چرا كه همان طور كه یادآوری شد تنش و 
اضطراب می تواند انسان را بیشتر به سمت خودخواهی و خودپرستی سوق دهد. سعی كنید به اطرافیان، به 
طبیعت، به كارهای ارزشمند هنری و ... علاقمند شوید و به تدریج به علاقه خود به آن ها بیفزائید. عشق 
و علاقه در بسیاری از موارد كلید قفل درهای خودخواهی است كه شما در آن محبوس شده اید. عشق به 
فرزندان و همسرتان، عشق به افراد نیازمند، عشق به طبیعت و حتی عشق ورزیدن به یك شاخه گل سرخ 
معطر چنان احساس خوشایندی را در وجودتان پدید می آورد و چنان انگیزه های شخصی شما را ارضا 
می كند كه هیچ گاه به اغنای انگیختگی های شخصی تان با خود پسندی نخواهید پرداخت. امتحان كنید، 

سخت است؛ اما به شما قول می دهم به لذت پس از آن می ارزد.



/   اضطراب زدایی از جامعه ایرانی۱26

راحت دنیا حجاب دیده بیدار نیست

بی خوابی، كم خوابی و خواب با كیفیت نامناسب باعث اختلال عملكرد بدنی، ذهنی، رفتاری و احساسی 
ما می شود. ارتباط خواب با تنش و اضطراب، ارتباطی دوسویه است: تنش و اضطراب روزانه می تواند باعث 
اختلال خواب شود و از سوی دیگر خواب نامناسب می تواند زمینه افزایش تنش را در طول روز فراهم آورد. 
بعد از یك روز پرتنش خسته به بستر می روید، بدن شما خسته است اما ذهن تان كماكان با مشكلاتی كه 
در طول روز با آن مواجه بوده اید كلنجار می رود و این افكار خواب را از چشم شما می رباید. اینكه با مشكل 
پیش آمده چكار كنید تا نزدیكی های صبح در جنگ و گریزید و تنها چند ساعتی بخواب می روید، آن هم 
خوابی پر از كابوس، صبح از خواب بیدار می شوید، خسته، تحریك پذیر و بی حوصله. اما گاهی بی خوابی 
یا كم خوابی ما نتیجه تنش روزانه نیست بلكه به خاطر بی برنامگی زندگی مان رخ می دهد. ترانه 24 ساله 
اخیراً شب ها خوب نمی خوابد. او از زمانی كه به منزل می رسد، پای تلویزیون می نشیند؛ مشغول دیدن فیلم 
است، با گوشی خود جواب دوستان خود را می دهد و یا در شبكه های اجتماعی مشغول است. هنگامی كه 
خواب به چشمان ترانه می آید او همچنان نمی تواند از گوشی خود دل بكند و هر شب تا ساعت 1 بامداد 
به این كار ادامه می دهد. بعد كه تصمیم می گیرد بخوابد نور تلفن همراه چشمان وی را زیادی تحریك 
كرده اند و مانع از به خواب رفتن وی می شوند. این مسئله شادابی صورت و جسم ترانه را گرفته است و 
در طول روز با كوچك ترین مشكلی دچار تنش و اضطراب می شود و احساس می كند كه همه چیز خارج 
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از كنترل اوست. تحقیقات نشان داده است كه حدود نیمی از افرادی كه كمتر از حد طبیعی خوابیده اند، 
احساس تنش و اضطراب كرده، در طول روز قادر به تمركز كافی نبوده، نسبت به مسائل ساده حساسیت 

پذیرند و انگیزه كار كردن را از دست می دهند.

 اگر تنش های روزانه باعث اختلال خواب می شوند چه باید کرد؟

سعی كنید قبل از رفتن به بستر برای خودتان مشخص كنید كه چه مشكلی باعث تنش شما شده 
است و سعی كنید در حد امكان آن ها را حل كنید. گاهی یك تلفن و یا یك گفتگوی چنددقیقه ای رو 
در رو می تواند تنش را كاملًا بر طرف كند. اگر مشكل این گونه قابل حل نیست می توانید به تنهایی یا با 
مشورت با یك دوست آگاه و با تجربه برنامه ای را برای حل مشكل در روزهای آینده مشخص كنید و با 
خوش بینی به برنامه ای كه در نظر گرفتید، ذهن خودتان را قبل از خواب از چنگال مشكلاتی كه اغلب قابل 
حل هستند، رها كنید. یكی از روش های كاهش اضطراب قبل از خواب نوشتن است. برگه ای را بردارید و 

تك تك مشكلات و مسائلی كه از صبح ذهن شما را به خود مشغول كرده است را فهرست وار بنویسید؛ 
سپس بیاندیشید كه برای هر كدام چه راهكاری وجود دارد و شما چه قدم هایی می توانید برای هر كدام 
بردارید تا اضطرابتان كاهش یابد. بعد از آن می توانید با فكری آرام تر به خواب روید و خواب عمیقی داشته 

باشید. بعلاوه می توانید بعضی از تمرین های ذهنی را نیز انجام دهید. 
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سعی كنید تفكرات منفی كه به ذهنتان خطور می كند را در یك بطری كرده و نگذارید از آن خارج 
شوند و یا اینكه همان طور كه دراز كشیده اید سعی كنید بر روی تك تك اعضای بدن تان جداگانه تمركز 
كنید و آرامش را در آن قسمت جاری سازید. این كار را بر روی كل بدن در ابتدا انجام دهید. ابتدا تك تك 
اعضای بدن و سپس كل بدن را آرام نمایید. هیچ گاه پس از یك روز پرتنش مستقیم به اتاق تان نروید و در 
تنهایی به آن ها فكر نكنید. سعی كنید ساعاتی را قبل از به بستر رفتن با دوستانتان یا خانواده بگذرانید. 
مثبت اندیشی در رفع تنش ها تأثیر جادویی دارد. سعی كنید حتماً ساعتی را به ورزش كردن اختصاص 
دهید. ورزش كردن اكسیژن بیشتری را به مغز شما می رساند و احساس مطلوبی را در شما پدید می آورد 
كه مبارزه با تنش ها را برای شما آسان تر می كند. پس از ورزش بدن شما خسته تر است و می توانید راحت تر 
بخواب بروید؛ هنگامی كه با ورزش صحیح انقباض عضلانی ناشی از تنش ها را كاهش داده اید. بدن قوی تر 

و ورزیده تر شما بهتر می تواند كنترل تنش ها را در دست بگیرد.
سعی كنید در طول روز از غذاهای سبك استفاده كنید. وعده اصلی غذای خود را ناهار قرار دهید و برای 
شام غذای حاضری میل نمایید. زیرا هنگامی كه غذای سنگین می خورید در طول شب سیستم گوارشی 
شما مشغول هضم غذا می شود و از كیفیت خواب شما كاسته می شود. تغذیه تأثیر بسیار زیادی بر كاهش 
تنش و اضطراب دارد. نوشیدنی های كافئین دار بر روی بی خوابی شما تأثیر بسزایی می گذارد. یك لیوان 
شیر گرم و یا دمنوش در به خواب رفتن شما بسیار مؤثر هستند. از چند دقیقه گوش دادن به یك موسیقی 

آرام بخش قبل از خواب فراموش نكنید.
    فراموش نكنید همیشه در جایی بخوابید كه هیچ نوری وجود ندارد، نور تلویزیون، كامپیوتر، چراغ و 
تلفن همراه برای ساعات پایانی شب كه برای خواب آماده می شوید مضر است و احساس آرامش را از شما 
دور می كند و تنش تان را افزایش می دهد و در بسیاری از موارد خواب را از چشمانتان می پراند و از همه 
مهم تر اینكه وقتی به بستر بروید كه احساس كنید قسمت اعظم تنش و اضطراب وجودتان تخلیه شده و 
حالا احساس خیلی بهتری از چند ساعت قبل دارید. اگر بی خوابی یا بدخوابی باعث می شود در طول روز 

دچار تنش شوید، چه می توانید بكنید؟
هیچ چیزی مهم تر از این نیست كه ساعت خوابتان در طول هفته كاملًا مشخص باشد. بهترین زمان 
برای به بستر رفتن حدود 10 تا 11 شب و بهترین زمان بیدار شدن 6 تا 7 صبح است. سیستم ترشحی 
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بعضی از هورمون های بدن نظیر كورتیزول و ساعت داخل مغز شما طوری تنظیم شده است كه ساعات 
یاد شده بهترین و با كیفیت ترین خواب را برای شما به ارمغان می آورند. به برنامه خوابتان اهمیت بدهید و 
تحت هیچ شرایطی آن را تغییر ندهید. برای خوابیدن تمهیداتی لازم است آن را حتماً رعایت كنید. قبل 
از خواب تلویزیون نگاه نكنید، با كامپیوتر به وبگردی نپردازید و یا تلفن همراه خود به دوستان و آشنایان 
زنگ نزنید. حتماً نیم ساعت قبل از خواب تلفن همراه خود را خاموش كنید، مطمئن باشید تا فردا صبح 
هیچ اتفاق خاصی نمی افتد. یكی دو ساعت قبل از خواب از خوردن غذا پرهیز كنید و میزان مایعاتی را كه 
می نوشید تنظیم كنید. به بستر بروید، خوابی آرام و دلپذیر در انتظار شماست. از خواب عمیق و با كیفیت 
خودتان لذت ببرید. صبح با طلوع آفتاب، روزی زیبا، با نشاط و پر از موفقیت انتظار شما را می كشد. روزی 
كه مشكلات متفاوت با همه پیچیدگی هایش می تواند باعث تنش و اضطراب شما شود؛ چرا كه مغز و بدن 

شما با قدرت بالای خودشان به راحتی همه آن ها را مدیریت خواهند كرد.
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غمکده تشویش و اعتیاد

تحقیقات متعددی نشان داده اند كه تنش شدید و مداوم می تواند منجر به اختلالات روحی-روانی و 
بدنی گردد. گرچه تنش به میزان كم و متعادل می تواند سبب تولید انگیزه در انسان شده و باعث پیشرفت 
وی شود ولی گاهی عدم مدیریت صحیح تنش های روزمره و تداوم آن ها سبب ایجاد بیماری های متفاوت 
می گردد. آستانه تحمل افراد در مقابل تنش ها متفاوت است و به همین دلیل نمی توان مشخص نمود 
كه چه حدی از تنش می تواند بر قدرت تعامل ما غلبه كند و ما را به سمت بیماری هایی نظیر اضطراب، 
بیماری های قلبی، فشارخون، بیماری های گوارشی و ... سوق دهد. انسان ها هنگامی كه خود را در مقابل 
از خود نشان  برای مدیریت آن نمی یابند رفتارهای متفاوتی  تنش ها مستأصل می بینند و راه چاره ای 
می دهند. یكی از راه هایی كه بعضی از این افراد برای آرام كردن خود در مقابل تنش ها بر می گزینند، 
استفاده از مواد مخدر یا الكل می باشد. این روش ها گرچه ممكن است برای ساعاتی با ایجاد یك حالت 
سرخوشی كاذب بتواند ما را از دلشوره و دلواپسی رها كند ولی در دراز مدت اثر تشدید كننده ای بر روی 
تنش های ما خواهد داشت. تحقیقات متعدد در كشورهای متفاوت نشان داده است كه شانس استفاده و 
اعتیاد به مواد مخدر و الكل در كسانی كه تحت تنش قرار دارند بیشتر از سایر افراد می باشد. تنش عامل 

اصلی در مصرف مجدد مواد مخدر پس از ترک آن می باشد.
پروتئین ها  این  كه  مغز شوند  در  پروتئین های خاصی  آزاد شدن  باعث  می توانند  مزمن  تنش های 
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این واكنش ها به صورت  سبب چكاندن ماشه واكنش های متفاوتی در قسمت های مختلف مغز شود. 
مشترک مناطقی از مغز را كه مربوط به تنش و همچنین مصرف و اعتیاد به مواد مخدر می باشند را 
تحریك می كند كه در بعضی از انسان ها سبب تمایل شدید آن ها به مواد مخدر و الكل پس از تحمل 
یك تنش شدید و مزمن می گردد. مصرف و اعتیاد به مواد مخدر معمولاً از دوره نوجوانی و در اواخر 
دوران دبیرستان می تواند شكل بگیرد. در ایالات متحده، 62 درصد از محصلین سال های آخر دبیرستان 
سابقه مسمومیت با الكل و 46 درصد از آن ها سابقه مصرف حشیش داشته اند. گرچه عوامل متعددی 
نظیر شرایط محیطی، دوستان ناباب و ... می توانند در این امر مؤثر باشند، اما تنش های مزمن در دوران 
كودكی و بلوغ نقش مؤثری در مصرف و اعتیاد در دوران نوجوانی و جوانی بازی می كنند. تنش های 
شدید و مزمن در دوران كودكی باعث تأثیر مخربی در تكامل مغز و بخصوص قشر پیش پیشانی مغز1 
می شوند. تغییرات نورونی و سیناپسی این منطقه با تأثیر بر روی سایر نقاط حیاتی مغز در دوران بلوغ 
نظیر محور هیپوفیز -هیپوتالاموس می تواند زمینه ساز مصرف مواد مخدر و اعتیاد شود. مطالعات همه 
گیر شناسی نشان داده است كه سوء رفتار بر روی كودكان )نظیر جدایی از والدین یا سوء استفاده 
جنسی( هنگامی كه به سرعت تحت درمان قرار نگیرد می تواند زمینه ساز اعتیاد در دوران نوجوانی، جوانی 
یا بزرگسالی گردد. صدمات روحی-روانی در دوران كودكی باعث تغییرات شدید سیستم دوپامینی مغز 
انجام رفتارهای  توانایی شان در عدم  افراد بر روی  از دست رفتن كنترل  می گردد كه این خود سبب 

ناصحیح اجتماعی نظیر اعتیاد می گردد.
اگر تنش های مزمن سبب ابتلای فرد به بیماری های متفاوت اضطرابی نظیر اختلال تنش پس از ضربه2 
شود )نظیر اضطراب پس از جنگ یا تصادفات رانندگی(، شانس مصرف و اعتیاد به مواد مخدر به شدت 
افزایش پیدا می كند، به طوری كه در بعضی از بررسی ها تا 75 درصد افراد مستعد به رفتارهای بیمار گونه 
مصرف الكل یا مواد مخدر می گردند. در این میان نقش عوامل ژنتیكی و خصوصیات فردی در تمایل به 
مصرف مواد مخدر و اعتیاد به آن نقش مهمی بازی می كند. این بدان معنا است كه به عنوان مثال چند تن 
از كودكان یك خانواده می توانند در معرض تنش هایی نظیر درگیری مداوم والدین، طلاق، مرگ و میر و 

1- Prefrontal cortex
2- Posttraumatic stress disorder
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جدایی از والدین و ... باشند، اما تنها بعضی از آن ها دچار اعتیاد گردند. حذف تنش از زندگی تقریباً كاری 
محال می باشد. تنش ها جزئی از زندگی روزمره می باشند.

گرچه بایستی تا حد امكان سعی در كاهش تنش ها بخصوص در مورد كودكان و افراد حساس داشت، 
اما مهم تر از این مسئله آموزش مدیریت صحیح تنش ها می باشد. مدیریت صحیح تنش ها باعث می شود 
كه از شدت آن ها كاسته و از مزمن شدن آن ها جلوگیری شود. روش های آرام سازی متفاوت و ورزش 
باعث می شود كه تغییراتی در مواد شیمیایی مغز به وجود آید كه اثر مواد مخرب تولید شده ناشی از 
تنش را تا حدی خنثی كرده و از اثرات تخریبی آن ها بر روی بافت های مغزی پیشگیری می نماید. گوش 
فرا دادن به موسیقی آرام بخش، پرداختن به تفریحات و شاد بودن حتی برای دقایقی در طول روز نقش 
بسیار مهمی در پیشگیری از مزمن شدن تنش ها و اثرات تخریبی متعاقب آن نظیر اعتیاد دارد. بسیاری 
از والدین به درس، تغذیه و نظافت و سلامت بدنی كودكانشان با وسواس زیاد می پردازند. ولی چیزی كه 
در این میان فراموش می شود، روح و روان فرزندان است. بایستی به دقت به روحیه كودكان توجه داشت 
و با اندک تغییری در وضعیت روحی -روانی آنان به بررسی پرداخت و به رفع هر گونه تنش در زندگی 

آن ها اولویت داد.
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اگر احساس می كنید كه به خاطر تنش های بی پایان زندگی تان تمایل به مصرف مواد مخدر یا الكل 
پیدا كرده اید، آن را از دوستان معتمد یا افراد بزرگ خانواده پنهان نكنید. در مورد تنش ها و تمایلات 
غیرطبیعی متعاقب آن با دیگران صحبت كنید. صحبت كردن نه تنها باعث تخلیه تنش هایتان می شود؛ 
بلكه سبب می شود تا به خطر رفتارهای غیر طبیعی متعاقب آن بیشتر بیاندیشید و كنترل رفتارهایتان را 
بهتر در دست بگیرید. اگر فرد معتمدی برای صحبت كردن پیدا نمی كنید یا صحبت با اطرافیانتان كمكی 
نمی كند، با یك مشاور خبره به بحث و گفتگو بنشینید تا راه های جدیدی را به شما نشان دهد. قبل از فرو 
رفتن در باتلاق بیماری های اضطرابی و عواقب آن از جمله اعتیاد به چاره اندیشی بپردازید. اغلب كسانی 
كه در این باتلاق فرو رفته اند، هیچ گاه شانسی برای نجات نیافته اند. شروع اعتیاد خود اضافه شدن هزاران 

دلیل دیگر به تنش های قدیمی است.
بسیاری از معتادین زخمی در روح و روانشان دارند، زخمی كه آن ها را آزار می دهد و دردناک است، 
زخمی كه گاهی سال ها قبل در جریان یك تنش مزمن خانوادگی، شغلی، تحصیلی، ... ایجاد شده است. 
آن ها سعی می كنند تا با مصرف مواد مخدر یا الكل درد روحشان را تسكین دهند. دردی كه چند ساعت 
بعد برخواهد گشت. درست مثل بیماری كه تومور مغزی دارد و دچار سر درد است، دادن مسكن راه حل 
نهایی نیست بایستی تومور را جراحی كرد و خارج نمود. اگر در پیشگیری از زخمی شدن روح و روان 
خودمان یا اطرافیانمان به دنبال تنش های مزمن موفق نبوده ایم، برای درمان و رهایی از دام هیولای اعتیاد 
نمی توانیم به درمان ریشه ای تنش مزمن بی تفاوت باشیم. تنها پس از آرام سازی روح و روان و باز یافتن 

سلامت روحی می توان امیدوار بود كه از دست اعتیاد رهایی یافت.
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   نظر کن در احوال خاندان زندانیان

    رخدادهایی در زندگی بعضی از خانواده ها، آن ها را تبدیل به كانون تنش و اضطراب می كند كه اگر 
با برنامه ریزی دقیق به مدیریت این تنش ها اقدام نشود، نه تنها اثرات سوء فردی دارد بلكه سبب مشكلات 
اجتماعی نیز خواهد گردید. یكی از اتفاقاتی كه یك خانواده را می تواند در مقابل تنش ها صدمه پذیر كند، 
زندانی شدن یكی از اعضای آن خانواده است. زندانی شدن یكی از اعضای خانواده و به خصوص پدر خانواده 
كه نقش حمایت اقتصادی خانواده بر عهده اوست می تواند مشكلات عدیده ای را برای همسر و فرزندان وی 
فراهم نماید. در این میان اگر جرمی كه فرد به علت آن راهی زندان شده است از دسته جرایم جنایی یا 
جرایمی نظیر اختلاس، رشوه، جرایم ناموسی و ... باشد تنشی كه به خانواده وارد می شود مضاعف می گردد.

    تعداد زندانیان كشور ما در چند سال اخیر حدود 200 تا 250 هزار نفر اعلام گردیده است كه اگر 
هر زندانی حداقل 5 نفر فامیل درجه یك داشته باشد جمعیتی كه می تواند تحت تأثیر این معضل قرار 
بگیرند به بالای یك میلیون نفر در كشورمان می رسد. فردی كه همسرش به زندان رفته است بایستی با 
مشكلاتی مقابله كند كه به شدت نحوه زندگی وی و فرزندانش را تغییر می دهد. از روز پس از زندانی شدن 
هر فردی، همسر وی بایستی به تنهایی مسئولیت تأمین مخارج و سرپرستی اعضای خانواده را بر عهده 
گیرد. جدا از مسائل مالی، حمایت روانی از فرزندانی كه اكنون علاوه بر رنج دوری از یكی از والدینشان 
بایستی با احساس خجالت و شرمندگی از وضعیت پیش آمده دست و پنجه نرم كنند، نیز كار آسانی نیست. 
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حالا اگر در این میان بحث جدایی و طلاق به دنبال زندانی شدن همسر نیز به میان آمده باشد، تنش ها 
دیگر به اوج خود رسیده اند. نگرش اطرافیان و جامعه نیز به خانواده یك زندانی، به خصوص اگر خانواده در 
ارتباطات تنگاتنگ سنتی جامعه با سایرین بوده باشد، خود عاملی تنش زا و آزاردهنده برای كل خانواده 

محسوب می گردد.
    نه تنها در جامعه ما كه در سایر كشورها نیز توجه كافی به هزینه های احساسی كه خانواده زندانی به 
خاطر اشتباهات فرد دیگری بایستی بپردازد، نشده است. خانواده هایی كه در روستاها و شهرهای كوچك 
زندگی می كنند بیشتر تحت تنش قرار می گیرند. این خانواده ها به نحوی دچار انزوا از جامعه می شوند 
كه به دنبال آن كل خانواده و به خصوص كودكان تحت فشار تنش های پدید آمده اعتماد به نفس خود را 
از دست می دهند و دچار مشكلات عمیق ارتباطی با سایرین می گردند كه شانس استفاده از مواد مخدر، 

تمایل به خشونت و فرار از خانه را در آن ها بالا می برد. 
تلاش همسر خانواده برای پیدا كردن شغلی برای تأمین مخارج خانواده با توجه به وضعیت خانوادگی 
وی اغلب ناموفق بوده كه شانس انحراف وی در استفاده از راه هایی غیرقانونی یا غیراخلاقی برای كسب 
به  برگشتی  باعث صدمات غیرقابل  این تنش ها و عدم مدیریت آن ها  ادامه  افزایش می دهد.  را  درآمد 
روح و روان، سلامتی بدنی، بهره هوشی و وضعیت فكری كودكان می شود. رفتارهای بیمارگونه ای نظیر 
شب ادراری، خشونت های بی مورد، اختلال خواب، كابوس شبانه و ... به خصوص در كودكانی كه مادرشان 
زندانی شده است و كودک به دنبال این جدایی دچار تنش های ناامنی گردیده بسیار شایع است. تحقیقاتی 
در كالیفرنیا نشان داده است كه كودكانی كه یكی از والدینشان زندانی شده است، 5 تا 6 بار شانس 

بیشتری نسبت به هم سن و سالانشان برای زندانی شدن دارند.
 بسیاری از كودكان و نوجوانانی كه پدر آن ها در زندان است برای مقابله با تنش های پدید آمده، شروع 
به قهرمان سازی از وی كرده و این خطری است كه سال ها بعد آن ها را نیز تبدیل به فردی مشكل ساز در 
جامعه می كند. یكی از تنش زاترین موقعیت ها در زندگی خانواده زندانی، ملاقات هایی است كه با وی در 
زندان دارند. عدم درک صحیح از موقعیت، عدم تماس فیزیكی با والد، وجود افراد دیگر در حین ملاقات 
)بخصوص اگر كودكان از قبل برای این ملاقات آماده نشده باشند(، دلایل تنش زا بودن این دیدارها می باشد.
هنگامی كه قانون به هر دلیلی فردی را برای حفظ امنیت و سلامتی جامعه راهی زندان می كند، می تواند 
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نسبت به تبعات ناشی از این تصمیم بر روی خانواده وی بی تفاوت باشد. هر سیستم اجتماعی برای حفظ 
سلامتی خانواده زندانیان مسئول می باشد و علاوه بر حمایت مالی خانواده یا تضمین امنیت شغلی برای 
همسر زندانی بایستی توجه ویژه ای به حمایت های اجتماعی و احساسی برای رفع تنش های پدید آمده 
خانواده داشته باشد. ضربه ای كه به یك خانواده به دنبال زندانی شدن یكی از والدین وارد می شود، شدیدتر 
از آن است كه توقع داشته باشیم بدون هیچ حمایتی و به تنهایی از تحمل آن برآیند. عدم توجه به این 
نكات به دلایل كمبود بودجه سبب می شود تا چند سال بعد چند برابر آن را برای درمان بیماری های پدید 

آمده یا تعقیب، دستگیری و زندانی كردن چندین مجرم جدید هزینه كرد.

    در این میان آموزش به خانواده و به خصوص همسر زندانی برای حمایت های روانی و احساسی از 
كودكانش نقش مهمی در پیشگیری از بیماری هایی نظیر اضطراب یا افسردگی و اختلالات رفتاری كودكان 
خواهد داشت. پنهان كردن زندانی شدن همسر یكی از اشتباهاتی است كه می تواند ضربه هولناكی به 
كودكان وارد كند. اگر این خبر را از دوستان یا نشریات دریافت كنند، برداشت آن ها بسیار متفاوت تر و 
بدتر از واقعیت موجود خواهد بود. صحبت كردن با كودكان و توضیح دلایل و زمان زندانی شدن و آماده 

كردن آن ها برای تماس های متناوب با پدر یا مادر زندانی بسیار كمك كننده است.
    تحقیقات نشان داده است كه چند هفته اول بعد از زندانی شدن پرتنش ترین زمان برای كودكان 
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است. دادن اطلاعات صحیح و با روش علمی به كودكان سبب می شود كه احساس عدم قدرت و بلاتكلیفی 
را تا حدود زیادی در آن ها مهار كرد. توجه به كودكان در هفته های اول پس از زندانی شدن والدشان 

بایستی با دقت و همه جانبه باشد.
    كمك یك مشاور خبره به خانواده به خصوص در این دوره ارزش طلایی در حفظ سلامت خانواده و 
به خصوص كودكان و نوجوانان خواهد داشت. بایستی شرایط ملاقات خانواده و زندانی با توجه به شرایط 
روحی اعضای خانواده توسط تیمی از روانشناسان زندان و همسر خانواده طراحی شود و امكانات لازم 
برای این دیدارها از قبل مهیا گردد. روش های متعدد دیگری برای مدیریت تنش ها در خانواده زندانی 
وجود دارد كه در قالب این نوشتار مختصر نمی گنجد. اما مهم این است كه به نكته ای مغفول در سیستم 
حمایتی جامعه مان در تنش زدایی از خانواده های آسیب پذیر بیاندیشیم و به چاره اندیشی بپردازیم. هزینه 
رفتار ناصحیح یك مجرم را نباید همسر و كودكان وی بپردازند. بیایید كمی بیشتر به عمق این بیت از 

شعر شیخ شیراز بیاندیشیم.
وگر دانی اندر تبارش کسان                   بر ایشان ببخشای و راحت رسان

گنــه بود مرد ستمگاره را                  چه تاوان زن و طفل بیچـاره را؟
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که عشق آسان نمود اول ولی افتاد مشکل ها

 دوران قبل از ازدواج با آنكه همیشه به عنوان زمانی برای شادی و لذت بردن از آغاز برهه ای جدید و 
جذاب در زندگی محسوب می شود اما به دلایل متعددی می تواند تبدیل به یكی از پر تنش زاترین مراحل 
زندگی جوانان گردد؛ تنش هایی كه نوع و شدت آن تا به حال توسط آن ها تجربه نشده است. مدیریت 
تنش ها و اضطراب در این مرحله باعث دل پذیرتر شدن دوره ای غیرقابل تكرار از زندگی نه تنها برای فرد 
بلكه برای همسر آینده وی می شود. در جریان این دوره فرد در مقابل هجومی از تصمیمات جدی، توقعات 
بی پایان، قوانین جدید و خرج های كمرشكن قرار می گیرد كه هر كدام از آن ها گاهی به تنهایی برای بر هم 
زدن آرامش یك انسان كافی می باشند. عوامل تنش زا در دوره قبل از ازدواج می تواند به خود ما برگردد و 
یا اینكه ناشی از دخالت اطرافیان یا معیارهای اشتباه اجتماعی باشند. گاهی پس از تصمیم گرفتن برای 
ازدواج در مورد اینكه آیا انتخاب درستی كرده ایم دچار تردید می شویم و در نقشی كه بایستی به عنوان  
همسر در زندگی زناشویی بازی كنیم، ارتباطمان با همسر آینده مان، برنامه ریزی برای آینده شغلی یا 
تحصیلی مان، داشتن توانایی برای مدیریت زندگی جدید توسط خودمان یا همسرمان و ... دچار مشكل 
می گردیم، مشكلاتی كه به باز شدن درهای دلشوره و دلواپسی به زندگی ما منجر می شوند. تصمیم گیری 
و برنامه ریزی در مورد مراسم ازدواج، امری است كه در كشور ما تنها در دست زوج جوان نیست و اغلب 
خانواده های تازه آشنا شده با یكدیگر به صورت گروهی به این امر می پردازند. تصمیم گیری گروهی توسط 
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تیمی ناهمگون كه آشنایی زیادی با معیارها و توقعات یكدیگر ندارند، اغلب منجر به بروز مشكلاتی می شود 
كه بیشترین تنش آن به عروس و داماد آینده وارد می شود. بسیاری از قوانین اجتماعی كه بسیاری از آن ها 

هیچ دلیل منطقی در پشت سرخود ندارند، بایستی توسط زوج جوان رعایت شوند.
این رسوم كه شاید چند دهه قبل باعث شادی و فرح می شده اند، مورد قبول زوج جوان نیستند؛ اما 
بایستی اجرا شوند. كارهایی عبث، خرج زا و تنش آفرین. دغدغه های اقتصادی برگزاری مراسم ازدواج و 
تبعات آن بر زندگی پس از ازدواج، هزینه مسكن و نحوه مدیریت سایر هزینه هایی كه تازه پس از ازدواج 
با آن روبرو می شوید و ترس از ناتوانی در برآوردن تمام نیازهای اولیه تان گاهی بیشترین تنش را درست 
در زمانی كه بایستی زیباترین و لذت بخش ترین برهه از زندگی مشتركتان باشد به شما و همسرتان وارد 
می كند. به همه این تنش ها و اضطراب ها وقتی ترس از ناموفق بودن ازدواج و كابوس طلاق هم اضافه 
می شود، گاهی دیگر كنترل و مدیریت تنش ها از كفمان خارج می شود و علایم اولیه اضطراب نظیر اختلال 
خواب، حساسیت بیش از حد، پرخاشگری، تپش قلب، خشكی دهان، خستگی، عدم تمركز و ... ظاهر 

می شوند.

چگونه مي شود تنش هاي قبل از ازدواج را مدیریت کرد؟

اولین قدم براي رهایي از تنش هاي دوران ازدواج شما این است كه براي خودتان روشن كنید كه چرا 
قصد ازدواج دارید. همه ما زماني تصمیم مي گیریم تا براي خودمان خانواده اي تشكیل دهیم تا در كنار 
همسرمان و فرزنداني كه در آینده خواهیم داشت با آرامش زندگي كنیم و از بودن در كنار عزیزانمان لذت 
ببریم. در این راه بایستي در همه فراز و نشیب هاي زندگي همراه همسرمان باشیم و هیچ چیزي مهم تر از 
منافع و موفقیت هاي خانواده جدیدمان نخواهد بود. در این راه بایستي همیشه با همسرمان صادق باشیم و 
سعي كنیم دست در دست هم به حل مشكلات پدید آمده بپردازیم. این كار را بایستي از همان روزي كه 
تصمیم به ازدواج گرفتیم آغاز نمائیم. در دوران قبل از ازدواج با همسرتان براي حل هر معضلي هر چند 
كوچك صحبت كنید، با او به برنامه ریزي بپردازید و سعي كنید تصمیمات شما براساس نیازها، امیال و 
آرمان هاي واقعي هر دوي شما گرفته شود. فراموش نكنید كه هر دو با هم تصمیم بگیرید، نه اینكه تصمیم 
خودتان را به همسرتان تحمیل كنید. از روز اول از رودربایستي هاي بي مورد پرهیز كنید. سعي نكنید 
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"خود واقعي" تان را به دلایلي نظیر حفظ آبرو یا شرم در پشت هاله اي از ابهام به همسرتان معرفي كنید. با 

همسرتان رو راست، مهربان، وفادار و صادق باشید. "كشتن گربه دم در حجله" چیزي جز تنش در ابتداي 
زندگي و سردي و بیگانگي در ادامه زندگي به دنبال نخواهد داشت.

مثبت اندیشي و واقع گرایي دو مفهومي هستند كه از هر دري وارد شوند، تنش و اضطراب از در دیگر 
خارج خواهند شد. در داستان هاي كودكي ما همیشه شاهزاده اي خوش سیما سوار بر اسبي سفید از 
افق هاي دور ظاهر مي شد و همسر خود را انتخاب كرده و سوار بر اسب به قصر مجللي مي برد و هفت شبانه 
روز جشن و پایكوبي ازدواج آن ها به طول مي انجامید، داستاني كه ناگریز در ضمیر ناخودآگاه بسیاري از 
ما نشسته است. بهتر است هر فرد با واقع گرایي از شرایط فردي، اجتماعي و اقتصادي خود براي آینده 

برنامه ریزي كند.

اینكه تنها یك بار ازدواج مي كنید و بایستي هر چیزي بي نظیر باشد دلیل متقاعد كننده اي براي تحمیل 
شرایطي خارج از توانایي شما نمي باشد. حق با شماست، تنها یك بار ازدواج مي كنید. پس سعي كنید با 
واقع نگري طوري برنامه ریزي كنید كه بتوانید در كنار همسرتان هر چه بیشتر لذت ببرید و سال هاي بعد 
كه به خاطرات این سال ها مي اندیشید، احساس بدي وجودتان را فرا نگیرد. فراموش نكنید این مراسم 
متعلق به شما و همسرتان است و شما بیشتر از هر كسي محق به لذت بردن و شادي هستید. شادي 



۱۴۱ اضطراب زدایی از جامعه ایرانی  /

خودتان را براي رعایت حال سایرین یا رودربایستي با یك سري قوانین اجتماعي دست و پا گیر تبدیل به 
غم و تنش نكنید. به علاوه فراموش نكنید كه چه بخواهیم و چه نخواهیم با توجه به وضعیت فرهنگي-

اجتماعي كشورمان نمي توانیم كنترل همه چیز را در دست گیریم كه این مي تواند منجر به نقائصي در 
مسیر مراسم و مراحل ازدواج گردد. قبول این واقعیت بخصوص اگر با هم فكري و همراهي همسرمان 
باشد، باعث مي شود كه خیلي از مشكلات پدید آمده را به همان شكل قبول كنیم و از كنارش بگذریم، 

بدون آن كه درگیر شویم و در تنش بیافتیم.
پدر و مادر ما معمولاً الگویي از ارتباطات خانوادگي را به ذهن ما سپرده اند. اما بعضي از این الگوها صحیح 

نیستند، رفتارهایي مبتني بر برتري جویي، عصبانیت و پرخاشگري، شرم و خجالت، اهمال كاري و ...
از  الگوهاي مطلوب را در رفتارمان جایگزین نموده و سایر آن ها را تا حد امكان  باید بدون تعصب 
رفتارمان حذف كنیم. نباید فراموش كنیم كه پس از ازدواج خانواده ما دیگر خانواده اي كه پدر و مادر و 
خواهر و برادرمان در آن هستند نخواهد بود؛ بلكه شما و همسرتان خانواده اي نوبنیاد را بنا نهاده اید. گاهي 
والدین یا اقوام و اطرافیان بدنبال تحقق آرزوهاي برآورده نشده شان در زندگي فرزندشان هستند، آرزوهایي 
كه گاهي رسیدن به آن باعث درد و رنج فرزندشان مي شود. بایستي با دید باز به این گونه دخالت ها نگاه 
كرد و در عین رعایت احترام والاي آن ها، طوري رفتار كرد كه به منافع خانواده جدید شما و به شادي و 
سلامتي شما لطمه نخورد. این تدبیر و زیركي شماست كه چگونه احترام آن ها را نگهدارید و برنامه ایده آل 

خودتان را اجرا كنید. فراموش نكنید شما با همسرتان ازدواج مي كنید نه با اقوام و دوستان و آشنایان!
 این دوران پر از برنامه و رفت و آمد است، طوري كه گاهي خودتان را فراموش مي كنید. سعي كنید 
براي آن كه بتوانید بهتر تمام مشكلات احتمالي را مدیریت كنید، خواب مناسب و كافي، ورزش و تغذیه 
مناسب را فراموش نكنید. اگر سركار مي روید و آن جا هم كلي برنامه دارید كه خسته تان مي كند، چند 
روزي را مرخصي بگیرید تا بهتر بتوانید براي برنامه هایتان وقت بگذارید. در میان همه این رفت و آمد و 
هیاهوها، چند دقیقه اي در روز با همسرتان به پارک بروید یا در خارج از منزل یك فنجان چاي یا قهوه 
بنوشید و در مورد زیبایي زندگي آینده تان به صحبت بنشینید، بدون اینكه حتي جمله اي راجع به مراسم 
و برنامه هاي ازدواج بگوئید. سعي كنید نگذارید تنش ها رفته رفته بصورت مزمن وجودتان را به تصرف 
خود در بیاورد، قدري آرام سازي روزانه بسیار كمك كننده خواهد بود. هر چند روز یك بار هم، خودتان 
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به تنهایي در حالي كه به یك موسیقي آرام بخش گوش مي كنید در خلوتي به برنامه هایتان و در مورد 
مسایلي كه هنوز در مورد آنها به نتیجه نرسیده اید بیاندیشید، گاهي در آرامش تنهایي مي توان راه حل هایي 

طلایي پیدا كرد.
اگر بعد از همه این راه ها هنوز هم تنش ها دست از سر شما برنداشته اند و یا اینكه شرایط خاص شما 
هر لحظه به تنش هاي شما مي افزاید سعي كنید به همراه همسرتان یا به تنهایي از راهنمایي هاي یك 
مشاور خبره استفاده كنید. در بسیاري از كشورها، شركت در دوره هاي مشاوره قبل از ازدواج رایج است و 

در تحكیم خانواده بسیار كمك كننده مي باشد.
بسیاري از زوج ها با عشق و علاقه بي مثالي با هم ازدواج مي كنند، ولي پس از چند ماه یا چند سال از 
رنگ باختن عشق و علاقه میان خود گله و شكایت دارند. خیلي از آن ها به یاد ندارند كه چگونه در اولین 
گام و در دوران قبل از ازدواج در میان تلاطم تنش ها و اضطراب گیر افتادند و در این طوفان هولناک به 
كمك یكدیگر نیامدند. این همان نقطه اي بود كه عظمت، هیبت و زیبایي عشق شان شروع به افول كرد. 
شاید اگر آن  ها هم در آن زمان قدري بیشتر مي اندیشیدند، عاقلانه تر و منطقي تر در مورد مسایل قبل از 
ازدواجشان تصمیم مي گرفتند. در آخر داستان مهم نیست در چه سالني جشن گرفته اید، در مراسم شما 
چند نوع غذا سرو شده است یا لباس و خودروي عروسي شما چه بوده است، مهم این است كه اولین گام 
مشترک شما و همسرتان سرشار از عشق، یگانگي، همبستگي، ابتكار، اشتیاق، فراست، نشاط و هوشمندي 
باشد. آن وقت شما پایه هاي بناي مستحكم زندگي تان را با ذكاوت و خرد خودتان بنیان نهادید. حالا 
مي توانید انتظار داشته باشید كه عشق و محبت شما و همسرتان ماندگاري به پهناي زندگي تان داشته 

باشد.      
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