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   نيلوفر دستمزد
واکنش فيزيولوژي بدن به استرس تقريباً بين عموم 
يکسان اس�ت، اما تأثيرات اس�ترس روي هر فردي 
متفاوت اس�ت يا به عبارت ديگر نحوه تأثيرگذاري 
اس�ترس براي هر فردي منحصر به فرد اس�ت. چرا 
اينطور است؟ عوامل ايجادکننده استرس كدامند؟ 
اتفاقات و رويدادهاي متفاوت زندگي ما به شکل‌هاي 
مختلفي روي ما تأثير مي‌گذارد. همانطور که وقايع 
ش�ديد مانند مورد حمل�ه قرار گرفتن توس�ط يک 
فرد خشن يا تش�خيص يک بيماري خاص، استرس 
ش�ديدي درون ه�ر فردي ايج�اد مي‌کن�د، برخي 
از وقايع روزانه در مح�ل کار يا مح�ل زندگي نظير 
هيجانات، چالش‌ها يا حتي شادي‌ها نيز سبب ايجاد 
استرس مي‌ش�ود. چه توضيحي براي اين تفاوت‌ها 

وجود دارد؟
         

   همه ما کم و بيش با استرس دست به گريبانيم
همگي م��ا تجربياتي داريم که الگوهاي فک��ري امروز ما و 
تصورات ذهني ما نس��بت به اتفاقات روزانه را تحت تأثير 
قرار مي‌دهد. اين الگوهاي ذهني تأثير گذارند، خواه ديد ما 

مثبت باشد و خواه منفي. 
ويژگي‌هاي شخصيتي و اخلاقي ما بر نحوه تأثيرپذيريمان 

از شرايط مختلف زندگي تأثيرگذار است. 
کساني که زندگي پر تنش و پر مشغله‌اي دارند براي کمک 
به بهبود شرايط و مقابله با استرس کمتر تلاش مي‌کنند و با 

عوامل استرس‌آور بيشتري مواجه مي‌شوند. 
همه ما کم و بيش با استرس دست به گريبانيم، پس کمي 
بيشتر درباره روش‌هاي رهايي از استرس بياموزيد. استرس 
يک بخش اجتناب‌ناپذير زندگي اس��ت، ام��ا به اين معني 
نيس��ت که آن را ناديده بگيريد. درمان نکردن اس��ترس، 
مشکلات جدي را براي سلامت جس��ماني و ذهني ايجاد 
مي‌کند. نحوه واکنش ما به استرس مي‌تواند اثرات استرس 
را نيز تغيير دهد. در حالي که برخي افراد يک روز پر تنش را 
با ورزش کردن يا بغل کردن فرزندانشان سپري مي‌کنند، 
برخي ديگ��ر با برخورد ش��ديد با ديگران و دع��وا کردن و 
مشاجره با اين شرايط روبه‌رو مي‌شوند. برخي افراد استرس 
را مشکلي جزئي تلقي مي‌کنند در حالي که از نظر گروهي 
ديگر استرس مشکلي حاد و  مستأصل‌کننده است. رو به رو 
شدن با استرس به روشي مناسب قطعاً تاب‌آوري را ايجاد 
خواهد کرد و به کارگيري روش��ي ناکارآمد تأثيرات منفي 

استرس را افزايش خواهد داد.  
  راهکارهای ساده و مؤثر برای مقابله با استرس

در بسياري از موارد اس��ترس قابل کنترل است. با اندکي 
صبر و به کارگيري راه‌‌هاي مفيد مي‌توانيد استرس را چه در 

محيط خانوادگي و چه در محل کار کم کنيد. 
1- از تصوير‌سازي ذهني‌تان استفاده کنيد: استفاده 
از تصورات ذهني روشي سرگرم‌کننده و ساده براي فرار از 
استرس است. آنچه را که مي‌خواهيد به وضوح مشخص و 
س��پس آن را خوش‌بينانه در ذهن خود مجسم کنيد. اين 

روشي نسبتاً سريع براي آرامش ذهني است. 
2- موسيقي گوش کنيد: در مواقعي که استرس داريد 
سعي کنيد به خود فرصت دهيد و به يک موسيقي ملايم 
گوش کنيد. موسيقي ملايم اثر مثبتي روي مغز و بدن دارد. 
فشار خون را پايين مي‌آورد و ترشح هورمون کورتيزول - 
هورموني که با بالا رفتن استرس در بدن ترشح مي‌شود - را 
کاهش مي‌دهد. اگر موسيقي‌هاي کلاسيک و ملايم جزو 
علايق شما نيست به صداهاي طبيعي مانند صداي امواج 
دريا يا طبيعت گوش دهيد. ممکن است مسخره باشد ولي 
اين صداهاي طبيعي تأثيرات آرامش‌بخشي همانند صداي 

موسيقي دارند. 
3- با يک دوست تماس بگيريد: وقتي استرس داريد، 
با يکي از دوستان خود تماس بگيريد و درباره مشکلاتتان 
با او صحبت کنيد. داش��تن ارتباط صميمانه با دوستان و 
افرادي که دوستشان داريد در داشتن سبک زندگي سالم 
بس��يار اهميت دارد و زماني که اس��ترس داريد وجود اين 
افراد اهميت بيش��تري پيدا خواهد کرد. شنيدن صدايي 
دلگرم‌کننده، حتي براي يک دقيقه مي‌تواند در مقايسه با 

هر چيز ديگري در بهتر شدن احساس شما کمک کند. 
4- با خودتان صحبت کنيد: گاهي اوقات امکان صحبت 
کردن با دوستتان وجود ندارد. در اين شرايط صحبت کردن 
با خودتان مي‌تواند بهترين انتخاب باشد. نگران نباشيد که 
احمق به نظر برسيد. فقط به خودتان بگوييد چرا استرس 
داريد و براي به اتمام رساندن وظيفه‌اي که داريد )که سبب 
استرس شما ش��ده( چه کاري بايد انجام دهيد و مهم‌تر از 

همه اينکه به خود بگوييد»همه چيز حل خواهد شد.« 
5- نيايش کنيد: بيش��تر افراد براي رهايي از استرس به 
معنوي��ت روي مي‌‌آورند. مطالعات نيز نش��ان مي‌دهد که 
عبادت کردن در کاهش استرس مؤثر است و سبب آرامش 
فيزيکي و احساسي ش��ما مي‌ش��ود و معنويت شما را نيز 
بالا مي‌برد. اگر احساس اس��ترس کرديد، قدرت نيايش را 

فراموش نکنيد. 
6- صحيح بخوريد: ميزان اس��ترس و يک رژيم غذايي 
مناس��ب رابطه بس��يار نزديکي با يکديگر دارند. وقتي که 
دستپاچه هستيد و استرس داريد اغلب فراموش مي‌کنيد 
که غذاي خوب بخوريد و فکر مي‌کنيد يک فست فود چرب 
شما را سر حال نگه مي‌دارد. سعي کنيد از خوردن تنقلات 
شيرين و فس��ت فودها خودداري کنيد. ميوه و سبزيجات 
بهترين گزينه هس��تند. نتايج يافته‌ها نش��ان مي‌دهد که 
ماهي به دليل داش��تن مقدار زيادي اس��يد چرب امگا3، 
بروز علائم اس��ترس را کاهش مي‌دهد و يک غذاي واقعي 

براي مغز است. 
7- به جاي اس�ترس بخندي�د: خنده سبب آزاد شدن 
تنش‌ها از بدن مي‌شود و تأثيرات فيزيولوژيکي مثبتي را به 
ارمغان مي‌‌آورد. خنديدن موجب ترشح هورمون آندورفين 
شده و حال شما را بهتر مي‌کند و سطح استرس را کاهش 
مي‌دهد. خنديدن سيستم عصبي شما را فريب مي‌دهد و 
سبب شادي شما مي‌شود. پيشنهاد ما اين است که با تماشا 

کردن فيلم‌هاي کمدي و طنز به جاي استرس بخنديد. 
8- چاي سبز بنوش�يد: به جاي قهوه يا نوشيدني‌هاي 
انرژي‌زا، چاي س��بز بنوش��يد. مقدار کافئين چاي س��بز 
کمتر از نصف کافئين موجود در قهوه اس��ت و حاوي آنتي 
 )Theanine( اکس��يدان‌هاي س��الم و همچنين تيانين
است. تيانين نوعي آمينواسيد است که تأثيرات آرام‌بخشي 

روي سيستم عصبي دارد. 
9- ذهن آگاه باش�يد: با به کار‌گيري بيشتر نکاتي که ما 
به شما پيشنهاد مي‌دهيم خيلي سريع مي‌توانيد از استرس 
خلاص��ي يابيد اما برخ��ي تغييرات در س��بک زندگي نيز 
مي‌تواند در درازمدت مؤثر واقع ش��ود. ذهن آگاهي‌بخش 
بزرگي از روش‌هاي ارتباطي متفکرانه و بدني براي دستيابي 
به سلامت ذهني اس��ت که در روان‌درماني مدرن مشهور 
اس��ت. ش��يوه‌‌هاي ذهن آگاهي از جمله ي��وگا، تاي چي 
)ورزشي مراقبه‌اي(، مديتيشن و پيلاتس شامل تمرين‌هاي 
ذهني و بدني براي جلوگيري از استرس و مشکلات ناشي 
از آن است،بنابراين س��عي کنيد در اين کلاس‌ها شرکت 

کنيد. 
PMR - 10  را ي�اد بگيري�د: آرام‌س��ازي پيش‌رونده 
عضلاني يا PMR تکنيکي است که براي شما اين امکان 
را فراهم مي‌کند که تمامي گروه‌‌هاي عضلاني بدن خود را 
گروه به گروه شل کنيد. با يک جلسه چند دقيقه‌اي شروع 
کنيد. ياد بگيريد چطور گروه‌ه��اي مختلف عضلاني بدن 

خود را شل کنيد و از حالت انقباض خارج کنيد. با تمرين 
کردن، ش��ما قادر خواهيد ب��ود که طي چن��د ثانيه تمام 
گروه‌هاي عضلاني بدن خود را شل و رها کنيد و از اضطراب 
و استرس و هر گونه احس��اس ناخوشايند روحي و رواني و 

جسمي خالي شويد. 
11- ورزش کنيد، حتي براي يک دقيقه: ورزش کردن 
ضرورتاً به معناي رفتن به باش��گاه يا آمادگي براي مسابقه 
ماراتون نيس��ت. يک پياده‌روي کوتاه اطراف محيط کار يا 
کشيدن عضلات بدن در زمان اس��تراحت کاري مي‌تواند 
شرايط خيلي سريعي براي دور ماندن از استرس براي شما 
فراهم آورد. اين کار سبب افزايش جريان خون و آزاد شدن 
اندورفين مي‌شود و تقريباً خيلي سريع حال و هواي شما 

را بهتر خواهد کرد. 
12 - اط�راف تان را با ان�رژي مثبت پ�ر کنيد: وقتي  
استرس داريد، دور ش��دن از محيط و شرايط ايجادکننده 
استرس به نظر کاري بديهي اس��ت چراکه قرار گرفتن در 
محيط‌هاي آرامش‌بخش يا ارتباط با افراد مثبت مي‌تواند 
استرس را از شما دور کند و ش��ما را در رسيدن به آرامش 

دروني نزديک کند. 
13- بهتر بخوابيد: همه افراد مي‌دانند که استرس باعث 
اختلالات در خواب مي‌شود. همچنين کمبود خواب يکي 
از دلايل اصلي استرس اس��ت. اختلالات در خواب چرخه 
فعالي��ت صحيح مغز و ب��دن را بر هم مي‌زند و با گذش��ت 
زمان نيز بدتر خواهد شد. در طول شبانه‌روز 7 الي 8 ساعت 
بخوابيد. تلويزيون و لامپ‌ها را زودتر خاموش کنيد و قبل 
از رفت��ن به رختخ��واب زماني را ب��راي آرامش اختصاص 
دهيد. اي��ن نکته يک��ي از مؤثرترين نکات ب��راي مقابله با 

استرس است. 
14 - آرام باشيد و عميق نفس بکشيد: اين توصيه که 
»عميق نفس بکش« ممکن است به نظر کليشه‌اي و تکراري 
باشد، اما در هنگام استرس مؤثر است. تنفس عميق راهي 
ساده و مناس��ب براي رهايي از استرس است که مي‌توانيد 
در هر زمان و هر مکاني انجام دهيد و خيلي س��ريع نتيجه 
آن را ببينيد. سه الي پنج دقيقه‌اي روي صندلي بنشينيد 
کف پاهايت��ان را روي زمين قرار دهيد و دس��ت‌هايتان را 
روي زانوهايت��ان بگذاريد و به ص��ورت آرام و عميق نفس 
بکشيد و نفس خود را بيرون بدهيد. هنگام منبسط شدن 
شش‌هايتان روي آنها تمرکز کنيد. نفس‌هاي سطحي باعث 
ايجاد استرس مي‌شود. در حالي که تنفس عميق اکسيژن را 

وارد خون مي‌کند و ذهن شما را باز و پاک مي‌کند. 

عصبي و کم‌طاقت شده‌ايم  چرا آستانه تحمل‌مان
 پايين آمده است؟

  سيده محبوبه ساداتي
هنگامي که به اتفاق��ات روزمره مي‌نگريم و انس��ان‌هاي 
اطرافمان و رفتارش��ان را رصد مي‌کنيم، اين سؤال پيش 
مي‌آيد که چرا ما آدم‌ها اين همه عصباني هس��تيم؟ چرا 
کم‌طاقت و بي‌حوصله شده‌ايم؟ تحمل ماندن پشت چراغ 
قرمز را نداريم و مدام غر مي‌زنيم، خداي ناکرده اگر کسي 
در خيابان شلوغ ناخواسته تنه‌اي به ما بزند شاکي مي‌شويم 
و ش��روع به بحث و ج��دل مي‌کنيم و قطعاً باره��ا و بارها 
برايمان پيش آمده در خيابان، اتوبوس، مترو، ترافيک و يک 
تصادف جزئي شاهد چنان درگيري‌هايي شده‌ايم که گاهي 

منجر به حادثه‌اي دلخراش چون جرح و قتل مي‌شود. 
سؤالي که مطرح مي‌شود اين است که چرا آستانه تحمل 
ما آنقدر پايين اس��ت که توانايي پذيرش اتفاقات ساده را 
نداريم و به اصطلاح از کاه، کوه مي‌س��ازيم؟ آيا راهکاري 
براي مقابله با اين مشکلات وجود دارد؟ يا اينکه به گزينه 
»کاري نداشته باش��يم« رجوع کنيم و از کنار اين مسئله 
ساده عبور کنيم؟ قبل از ارائه راهکار که شايد بتواند ما را 
در بالا بردن سطح آس��تانه تحملمان ياري کند، ابتدا به 
تعريفي ساده و روان از اين عبارت مي‌پردازيم. هنگامي که 
توانايي کنترل خشم در ما از بين رفته باشد و با کوچکترين 
اتفاق و درگيري‌اي آن را بروز مي‌دهيم و به شدت عصباني 
مي‌شويم و به ديگران پرخاشگري مي‌کنيم، در واقع آستانه 
تحملمان پايين آم��ده و به خاطر اين موض��وع کنترلي 
بر هيجان��ات و رفتارهاي خ��ود نداريم. مس��ائل و دلايل 
گوناگوني وجود دارد که موجب پايين آمدن آستانه تحمل 
در ما مي‌شود، همچون نداشتن تربيت مناسب خانوادگي، 

مسائل اقتصادي، فقر و بيکاري، مسائل فرهنگي و اجتماعي 
و شکست و ناکامي‌هاي پي‌درپي. 

ناکامي‌ها و شکست‌ها در زندگي ما موجب ايجاد خشم و 
پايين آمدن آستانه تحملمان مي‌شود، در واقع خشم فرو 
خورده‌اي که پس از هر شکس��تي از هر نوع )خانوادگي، 
عاطفي، اجتماعي، تحصيلي، اقتصادي و. . . ( همواره در ما 
وجود دارد و مي‌ماند تا در جايي بتوان آن را تخليه کرد و 
مي‌بينيم که بعضاً با کوچک‌ترين اتفاق به گونه‌اي آستانه 
تحملمان پايين مي‌آيد که بدترين نوع پرخاشگري را نثار 
ديگران مي‌کنيم، در واقع چون توانايي بروز خش��م را در 

مس��ائلي که موجب به وجود آمدن آن شده‌اند را نداريم، 
آستانه تحملمان پايين مي‌آيد و با کوچک‌ترين جرقه‌اي 

مي‌شويم انبار باروتي که ويران‌کننده است. 
يکي از مس��ائلي که کمک مي‌کند تا آستانه تحمل در ما 
افزايش پيدا کند »تاب‌آوري« اس��ت. ت��اب‌آوري توانايي 
انس��ان براي بازس��ازي خود و ت�الش براي گذش��تن از 
س��ختي‌ها و مشکلات است. داش��تن اين توانايي موجب 
مي‌شود تا انسان بتواند از مشکلات و اتفاقات ناخوشايندي 
که برايش به وجود مي‌آيد س��ربلند عبور کند، مشکلات 
بي‌شمار و گرفتاري‌ها و س��ختي‌ها در زندگي هر انساني 
وجود دارد و تنها خودمان هستيم که مي‌توانيم از قدرت 
دروني‌اي که در وجودمان نهادينه شده، استفاده کنيم تا 

بر آنها پيروز شويم. 
فراهم آوردن بستر مناس��ب خانوادگي و محيطي آرام و 
نزديک با خانواده و دوستان، شناختن توانايي‌هاي فردي 
و پذيرفتن بدون چون و چراي خود و راضي بودن از آنچه 
هستيم فارغ از اتفاقات ناخوشايندي که رخ داده، داشتن 
عزت نفس، تلاش براي کس��ب مه��ارت توانايي کنترل 
هيجانات دروني، تکانشي عمل نکردن و مديريت کردن 
احساسات در لحظات سخت و پر تنش، توانايي درخواست 
کمک از دوستان و نزديکان براي کسب مهارت‌هاي رفتاري 
و ارتباطي از جمله راهکارها در اين زمينه است. هرگز خود 
را يک قرباني در اتفاقات ناگوار و سختي‌ها نبينيد، همواره 
در زندگي و با وجود مش��کلات و سختي‌هاي پيش آمده 
به دنبال معناي مثبت باش��يم و هرگز از کمک کردن به 

ديگران دريغ نکنيم. 

سبک رفتار

گرفتاري‌ه�ا و س�ختي‌ها در زندگ�ي هر 
انس�اني وج�ود دارد و تنه�ا خودم�ان 
هستيم که مي‌توانيم از قدرت دروني‌اي 
نهادين�ه ش�ده،  ک�ه در وجودم�ان 
اس�تفاده کنيم تا ب�ر آنها پيروز ش�ويم

 واژه آرامش را مدام شنيده‌ايم. همه به دنبال 
آن هستيم. همه در رابطه با آرامش صحبت 
مي‌کنند، افراد ت�الش مي‌کنند، تحصيلات 
مي‌کنند، س��خت کار مي‌کنند و در نهايت 
مي‌گويند تلاش مي‌کنيم چون دنبال آرامش 
هستيم. پس آرامش شاه‌کليد گمشده همه ما 
است. همه دنبال آرامش هستند اما هيچ‌کس 
نمي‌پرس��د آرامش چطور به وجود مي‌آيد؟ 
آرامش چيز دور و دس��ت نيافتني نيس��ت. 
آرامش در وجود ماست و ما هستيم که بايد 
پرورش��ش دهيم و در وجودم��ان حفظش 
کنيم. پ��س آرامش نقش کلي��دي و مهمي 
براي م��ا دارد و جالب اين اس��ت که همه به 
دنبال آرامش هس��تيم اما گاه��ي اوقات در 
خلاف جهت مس��ير حرک��ت مي‌کنيم. به 
دنبال آرامش هس��تيم اما روز ب��ه روز از آن 
دورتر مي‌شويم. راه‌هايي را مي‌رويم که ما را از 
آرامش دورتر و دورتر مي‌کند و بعد مي‌گوييم 

حالمان خوب نيست! 
هم��ه ما ب��ا اف��رادي برخ��ورد مي‌کنيم که 
تفاوت‌هاي فکري زيادي با هم دارند. هنگامي 
که اين بحث‌ها و تعارضات باعث بر هم ريختن 
فکرتان مي‌شود. بهتر است که از بحث کناره 
بگيريد. چراکه در زمان��ي که بحث منجر به 
پرخاشگري شود نمي‌توان بحث را به مسير 
درستي هدايت کرد. بنابراين در آن لحظه که 
از بحث دوري گزينيد و آن را به زمان ديگري 
اختصاص دهيد، از آرامش��ي که به دس��ت 
مي‌آوريد خودتان ش��گفت زده مي‌شويد و 
بحث و تبادل نظر در زمان ديگر مي‌تواند براي 

شما مفيد و راهگشا باشد. 
زندگي زيباي سخت است، شايد سؤال شود 
اگر زيباس��ت چرا سخت است؟ سخت است 
چون براي زندگي کردن نياز به مهارت است. 
همه چيز را نمي‌توان تجربه کرد. نه در زمان 
مي‌گنجد و نه در حوصله. بنابراين يادگيري 
مهارت‌هاي زندگي ما را به سمت بهتر زيستن 
مي‌برد که ما زندگي کنيم با شيوه‌اي مثبت. 
ما براي موفق شدن در مراحل مختلف زندگي 
از جمله تحصيلي، خانوادگي، شغلي، ازدواج 
و زندگي زناش��ويي، فرزندپروري و. . . نياز به 
مهارت‌هايي داريم ک��ه مهارت‌هاي زندگي 

ناميده مي‌شوند. 
مهارت‌هاي زندگي توانمندي‌هايي هستند 
که همه افراد به آنها ني��از دارند چراکه افراد 
را ب��راي رويارويي با مس��ائل آم��اده کرده و 
نقاط قوتشان را پررنگ و بهداشت رواني آنها 
را تأمين مي‌کند. در دني��اي فعلي آموختن 
مهارت‌هاي زندگي از جمله مهارت‌هايي است 
که افراد براي زيستن به آن نيازمند هستند و 
آموختن اين مهارت‌ها باعث ايجاد تعادل در 
زندگي آنان شده و مي‌توانند از توانايي‌هاي 

خود به نحو مطلوب استفاده کنند. 
مهارت‌ه��اي زندگ��ي در چند طبق��ه قرار 
مي‌گيرند که توسط سازمان جهاني بهداشت 
ارائه شده است. مهارت خودآگاهي، مهارت 
ارتباطي، مهارت رواب��ط بين فردي، مهارت 
حل مسئله، مهارت تفکر خلاق، مهارت مقابله 

با هيجانات، مهارت مقابله با استرس، مهارت 
همدلي، مهارت تصميم‌گيري و مهارت تفکر 
انتقادي. هر کدام از اين مهارت‌هاي زندگي 
خود ش��امل موارد متعددي مي‌ش��وند و هر 
کدام س��اعت‌ها کارگاه آموزشي هستند که 
فرد را براي رويارويي با مسائل آماده کرده و 
توانايي‌هايي را در او پرورش مي‌دهد که سبک 
زندگي او را متفاوت ک��رده و موفقيت‌هايي 
در جنبه‌هاي مختل��ف، برايش ب��ه ارمغان 

مي‌آورد. 
اگر تاريخ را تورق كني��م و خيلي هم به ادوار 
گذش��ته نروي��م، خواهيم ديد ک��ه آموزش 
آرامش، تأثير شگرفي بر سبک زندگي افراد 
گذاشته و پيشرفت برايشان به ارمغان آورده 
اس��ت و ما نيز با آموزش مهارت‌هاي زندگي 
مي‌توانيم هم خودم��ان و هم اطرافيانمان را 

براي بهتر زيستن آماده کنيم. 
دنياي امروز قطع��اً و حتماً ني��از به آموزش 
آرام��ش و مهارت‌هاي��ي دارد. خودآگاهي، 
نوع نگاهمان ب��ه خودمان اس��ت و اينکه ما 
چه برداش��تي از اين نگاه به خ��ود داريم و با 
اين نگاه چه حسي در ما تداعي مي‌شود. در 
خودآگاهي ما مي‌آموزيم که چه نقاط قوت و 
ضعفي داريم. با اين امر ب��ه نوعي به پالايش 
خود دس��ت مي‌زنيم و با خود واقعي‌مان رو 
به رو مي‌ش��ويم. ارزش‌هاي خود را شناخته 
و مس��ئوليت‌هايي که بايد بپذيريم را درک 

مي‌کنيم. 
خودآگاهي از کليدهاي مهم کنترل خش��م 
است. خودآگاهي ما را با خود واقعي‌مان رو به 
رو مي‌کند. آن زمان است که با خود رو به رو 
مي‌شويم و احساس رضايت يا عدم رضايت را 
از خود درک کرده و در صورت لزوم به درکي 
براي تغيير مي‌رسيم. اين خود راهي است به 
سوي آرامش��ي ماندگار زيرا اغلب درگيري 
ما با خودمان اس��ت و در درون ما اس��ت نه 

در بيرون. 
در مهارت‌هاي ارتباطي مي‌آموزيم چگونه 
ارتباط خ��ود را با اطرافي��ان مديريت كرده 
و اج��زاي ارتباط را بشناس��يم و بدانيم چه 
زماني، چه واکنشي در ارتباط مان بايد رخ 
دهد. شنونده خوب بودن را در مهارت‌هاي 
ارتباطي و بين فردي ياد گرفته و به درکي 
متقابل مي‌رسيم. چيزي که در حال حاضر 
در ارتباطات ما کمرنگ است، همدلي است 
که درک آن حل‌کننده بس��ياري از مسائل 

است. 
با آموزش مهارت‌هاي زندگي مي‌فهميم که 
درست است که خش��م يک هيجان جهاني 
است اما استفاده درست از اين هيجان کمک 
ش��اياني به ما مي‌کند. آن زمان است که به 
جاي مراجع��ه متعدد به پزش��کان مختلف 
جهت برخي بيماري‌هاي روان ياد مي‌گيريد 
که کنترل خشم داش��ته باشيد و آرام باشيد 
و با آموختن مهارت حل مس��ئله مشکل را 
شناس��ايي ک��رده و در رفع آن مي‌کوش��يد 
و به جاي زان��وي غم بغل کردن و افس��رده 
شدن در مشکلات، پس از شناسايي مشکل 
راه‌حل‌هاي متفاوت را مشخص کرده و با حل 
آن، نه تنها عزت نفس خود را افزايش داده‌ايد 
بلکه به احساس��ي از آرامش، ارزشمندي و 
رضايت مي‌رس��يد. اينجاست که بيش از هر 
زماني تفکر خلاقانه ش��ما مي‌تواند کارساز 
باشد. بي‌ترديد آموزش مهارت‌هاي زندگي 

بايد در اولويت قرار گيرد. 
*روانشناس باليني

خودآگاهي کليد کنترل خشم  

آرامش آموختني است

نگاه

خودآگاه�ي از کليده�اي مه�م 
کنترل خشم است. خودآگاهي ما 
را با خود واقعي‌مان رو به رو مي‌کند

    فرزانه نوريان*
خشم در همه انسان‌ها و فرهنگ‌ها وجود دارد. خشم بخشي از زندگي است. به نظر 
ابن‌سينا هيجان تند يا آتشين، خشم است. خشم يک هيجان است و نمي‌توان آن 
را از افراد جدا کرد  اما مي‌شود روش‌هاي کنترل آن را به افراد آموزش داد تا بتوانند 
آرامش خود را حفظ کنند. پس کنترل خش�م اهميت اساس�ي دارد. گفتن اينکه 
خشمگين شدن خوب نيست، کافي نيست. بايد آموخت چطور خشم را کنترل کرد. 
آموزش مهارت مديريت خشم به افراد براي تنظيم رفتار و احساس خشم وقتي که 
به مرحله بروز مي‌رسد، مؤثر است. اکتساب اين مهارت محيط را امن‌تر مي‌کند و به 
افراد کمک مي‌کند تا رفتار نامناسب خود را کنترل کرده و در عوض از نظر اجتماعي 
توسط خود و ديگران مورد قبول واقع شود و کمتر شاهد تعارضات مردم در جامعه 
باشيم که با پرخاش�گري به هم مي‌خواهند کار خود را پيش ببرند ولي با شکست 
مواجه مي‌شوند. خشم يکي از مشکل‌ترين احساساتي اس�ت که افراد بايد آن را 
اداره کنند زيرا موقعي که بروز مي‌کند به تنها چيزي که فکر نمي‌کنند، کنترل آن 
است. البته اين نکته که افراد نمي‌دانند چطور خشم را کنترل کنند هم وجود دارد و 
باعث بر هم زدن آرامش خود، خانواده و ديگران مي‌شوند، بنابراين يادگيري مهارت 

کنترل خشم بسيار مهم است. 

سبک مراقبت

اما به اين معني نيس�ت که آن را ناديده 
بگيريد. درمان نکردن استرس، مشکلات 
جدي را براي سالمت جسماني و ذهني 
ايجاد مي‌کند. نحوه واکنش ما به استرس 
مي‌تواند اثرات استرس را نيز تغيير دهد
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آرام باش و نفس عميق بكش 


