
  مرضيه باميري
صبح كه به مقصد مح�ل كار يا تحصي�ل، خانه را ترك 
مي كني در معرض ان�واع نگراني هايي ق�رار مي گيري 
كه ناخواس�ته ت�و را س�مت خ�ود مي كش�انند. يكي 
ماس�ك به صورت از هواي آل�وده مي نال�د و مي گويد 
ب�ه زودي هم�ه م�ا مي ميريم. يك�ي از ش�لوغي مترو 
ش�كوه مي كند و غر مي زند كه تهران ديگر جاي نفس 
كش�يدن نيس�ت. يكي از دعواي همس�رش مي نالد، 
يكي از گراني، يكي از مخارج س�نگين تحصيل بچه ها. 
خلاصه ه�ر كس هر دردي ك�ه دارد براي عم�وم بازگو 
مي كند تا خودش را س�بك كند، اما نمي داند س�بكي 
خودش به قيمت س�نگيني قلب آدم ها تمام مي شود. 

  
 آيا آدم هاي نگران مهربان تر و مسئول ترند؟

نگراني ما آدم ها دليل هاي زي��ادي دارد. مي تواند 
ناش��ي از ناآگاهي ما در زمينه هاي مختلف باشد. 
مي تواند نتيجه سستي ايمان و اعتقادات ما باشد. 
شايد شكس��ت هاي پي در پي ما را ترسانده است. 
شايد نگراني يك رفتار ارثي باش��د كه از پدرانتان به شما 
رسيده است. در اين صورت معتقديد آدم ها رفتارهاي ارثي 
را از شير گرفته و به گور مي برند. يعني نااميدي از تغيير در 
شيوه زندگي ممكن نيست و همه چيز به وراثت برمي گردد. 
نگراني يك بيماري است كه اگر ادامه دار شود مثل خوره به 
جان آرامش زندگي مي افتد و آن را ذره ذره مي بلعد. نگراني 
باعث مي ش��ود هيچ حركت رو به جلويي رخ ندهد. باعث 
مي شود هيچ استعدادي شكوفا نش��ود. آدم هاي نگران در 
ضمير ناخودآگاهش��ان مدام منتظر يك اتفاق ناخوشايند 
هس��تند. اگر در خيابان صاف هم راه بروند تصور مي كنند 
يك چاله س��ر راهشان س��بز مي ش��ود و آنها را مي اندازد. 
آدم هاي نگران دست و پاي بچه هايشان را مي بندند و مانع 
حركتشان مي شوند. پدر نگران از ترس افتادن نمي گذارد 
كودكش اسكيت سوار ش��ود كه مبادا زمين بخورد يا قطار 
برقي سوار نمي ش��ود از ترس س��قوط. او بهترين روزهاي 
كودكي را در خانه مي گذراند، زيرا پدر از شيوع بيماري هاي 
مسري در بيرون خانه مي هراسد. جالب است كه آدم هاي 
هميشه نگران عصبي هستند و بيش از خوش بين ها علاقه 
به پيگيري اخبار حوادث دارند. هميش��ه دنبال يك اتفاق 
هس��تند. چه كس��ي زير قطار رفت ؟ چند نفر خودكش��ي 

كردند ؟ چند نفر از ابتلابه آنفلوآنزا يا سرطان مردند ؟
اين آدم ها صفحات خصوصي ش��ان پر از شكوه و ناله است. 
خبرها حال آدم را بد مي كند. مادرها را هميش��ه در حالت 
ترس نگه مي دارد. اگر فرزندشان در مهد كودك باشد و يك 
خبر منفي از اوضاع منفي مهد كودك ها خوانده باشد، ديگر 
نمي تواند آرام باشد و مدام فكر مي كند چه بلايي سر بچه ام 
مي آيد. اگر خبر آدم ربايي ش��نيده باش��د مدام مي ترسد 
غريبه اي بچه اش را بدزدد. اگر در محل بگويند دزدي شده 

او تا چندين شب خواب آسوده ندارد. 
بسياري از س��خت گيري هاي ما بي مورد اس��ت و بدترين 
حالتي كه ما بارها در ذهنمان تداعي كرده ايم پيش نمي آيد، 
اما دست خودمان نيست. انگار اين مدل خودآزاري را دوست 
داريم و فكر مي كنيم هر كس نگران تر باشد آدم مسئول تر 

و مهربان تري است. 
روي خودم�ان كار كني�م تا كمت�ر نگران 

شويم
گاهي نگراني هاي م��ا از تصميم هاي خودمان 
ناشي مي شود. تصميم هاي اشتباه ما را نگران 
مي كند و مدام از عاقبت كار مي ترس��اند. شما 
چطور تصميم مي گيريد ؟ در طول روز بارها و بارها مجبور 
به تصميم هاي كوچك و بزرگ مي شويد. بارها بين خوب و 
بد گير مي كنيد و اين عقل شماست كه يكي را برمي گزيند. 
همان تصميم ها ما را دچار نگراني مي كند. هر چه تصميم 

بزرگ تر، نگراني و ترس هم بيشتر !

فرض كنيد شما در معرض انتخاب مهم در ازدواج هستيد. 
قرار است به ش��ريك آينده خود آري بگوييد. اين موقعيت 
خود باعث نگراني هاي طبيعي مي شود حالا اگر شما بر اثر 
احس��اس يا فاكتورهاي احساس��ي صرف بله بگوييد مدام 
نگرانيد كه مبادا تصميم اش��تباهي گرفته باشيد. يا بعضي 
نگراني ها مربوط به محل كار و دغدغه هاي اجتماعي است. 
شما نگران تمديد نشدن قراردادتان هستيد. شما مي ترسيد 
جزو ليست نيروهاي تعديل شده باشيد. مي ترسيد شايد.... 
همه اين ترس ه��ا و نگراني ه��ا ذره ذره در وجودتان جمع 
مي ش��ود و ش��ما را يك آدم بي قرار مي كند. بس��ياري از 
بيماري هاي متعدد جامعه امروز مربوط به اعصاب اس��ت. 
ريشه خيلي دردها عصبي و نگراني بزرگ ترين عامل عصبي 
شدن آدم ها است. براي همين آمار س��كته ها بالا مي رود. 
فشار خون ها قرباني مي گيرد و بيماري هاي مزمن به جان 
آدم ها مي افتد. ما در دام نگراني ها و ترس هاي خود افتاده ايم 
و چاره اي جز رويارويي با اين موقعيت نداريم. ما نمي توانيم 
براي نگران نش��دن و دوري از ترس، هزار و يك ناهنجاري 
ديگر را ناديده بگيريم، اما مي توانيم در روزگار ملتهب كنوني 
ميان شلوغي خيابان ها و بوق ممتد راننده هاي بي اعصاب 
و خبرهاي رنگارنگ تلخي كه مي شنويم روي خودمان كار 
كنيم تا كمتر نگران نشويم و كمتر مورد هجوم ترس و يأس 

ناشي از دانسته ها قرار بگيريم. 
 از آدم هايي كه نگراني تزريق مي كنند 

دوري كنيد
يكي از مهم ترين چالش هاي بش��ر امروزي، 
تعاملات اجتماعي اس��ت. هر روز خواس��ته 
و ناخواسته با دس��ته هاي مختلفي از آدم ها 
س��ر و كار داريم كه برخ��ي از آنها به نوعي اس��ترس ها و 
نگراني هايشان را به ما منتقل مي كنند. در اين ميان بعضي ها 
بمب استرس و نگراني هستند پس سعي كنيد با شناختن 

اين آدم ها از آنان دوري و خود را واكسينه كنيد. 
افرادي كه دروغ مي گويند تكليفش��ان معلوم اس��ت. آنها 
با دروغ هاي خود كه مناس��ب با ش��رايط زماني و مكاني از 
خودشان مي بافند ترس را به ديگران القا مي كنند. آدم هايي 
كه اهل يك كلاغ چهل كلاغ كردن خبر ها هستند و حوادث 
را با آب و تاب تعريف مي كنند و هر طور دلشان مي خواهد 
تفس��ير مي كنند. اين آدم ها ابايي ندارن��د از دروغ گفتن و 
براي ش��يرين كردن خودش��ان مقابل جمع هر قصه اي را 

به هم مي بافند.
طعنه زن ها دسته ديگر هستند. اين آدم ها مثل مته مخ را 
سوراخ مي كنند و مدام دنبال عيب و نقص هاي طرف مقابل 
مي گردند. آنها منتظرند تا شما دچار اشتباه شويد و همين را 
سوژه دست انداختن و كنايه زدن به شما كنند. اين آدم ها بر 
هم زننده آرامش هستند و با زبان چشم و حركات بدن تمام 

انرژي منفي خود را به شما منتقل مي كنند كه اگر راه مقابله 
با اين انسان ها را نياموزيد نگراني حاصل از اين همنشيني 

شما را مغلوب خواهد كرد. 
افراد ش��اكي را حتماً ديده ايد. آنهايي كه مدام از همه چيز 
شكايت دارند. از زندگي، كار، همسر و حتي شيطنت هاي 
فرزند. اينها مدام در همنش��يني با ش��ما ان��واع نگراني و 
استرس ها را به شما منتقل مي كنند. مدام از شرايط موجود 
مي نالند و روحتان را مي آزارند. اگ��ر نتوانيد اين رابطه پر 

چالش را مديريت كنيد كلاهتان پس معركه است !
از افراد همه كاره اما هيچ كاره ه��م دوري كنيد. اين آدم ها 
احساس مي كنند هر كاري را بلدند و خود را در هر اموري 
متخصص مي دانند. اگر براي مش��كلات خ��ود با آدم هاي 
همه كاره مش��ورت كنيد، مطمئن باش��يد از چاله به چاه 
مي افتيد، زيرا آنها علم كافي براي راهنمايي شما ندارند و به 

زودي از اين مشورت پشيمان خواهيد شد. 
از آدم هايي كه هميشه و در همه حال با خواسته هاي شما 
موافقند و هر چه بگويي به به و چه چه راه مي اندازند، دوري 
كنيد. اين آدم ها به ظاهر حاميان سفت و سختي هستند و 
مدام ش��ما را به كاري كه قصد داريد انجام دهيد، تش��ويق 
مي كنند، ام��ا همين كه پ��ا در گود مي گذاريد احس��اس 
مي كنيد فقط خودتان هس��تيد و دغدغه هاي��ي كه براي 
خودتان تراشيده ايد. به عنوان مثال شما قصد خريد خانه را 
داريد، اما پولتان كافي نيست. دوستان نزديك شما را تشويق 
مي كنند كه پيش ب��روي و خانه را قولنام��ه كني و اگر كم 
آوردي روي كمكشان حساب كني، اما همين كه به آنها نياز 
پيدا كنيد غيبشان مي زند و مجبور مي شويد خودتان مشكل 
را حل كنيد. يا اين آدم ها در يك اعتصاب و اعتراض اداري 
تشويقت مي كنند و قول مي دهند پشتت بايستند، اما همين 
كه به پشتوانه حمايتشان پيش رفتي پشتت را خالي مي كنند 
و حمايتشان در حد همان چند كلام تشويقي باقي مي ماند. از 

اين آدم ها به خصوص در محل كار بايد دوري كرد. 
آدم هاي بي تحرك و خنثي هم موجب اضطراب مي شوند. 
اين آدم ه��ا اغلب براي رس��يدن به ه��دف خاصي تلاش 
نمي كنند و زندگي ش��ان باري به هر جهت اس��ت. از اين 
آدم هاي اصطلاحاً شب امتحاني كه دقيقه 90 به چيزي كه 
لازم است فكر مي كنند و چاره مي انديشند دوري كنيد. اين 
آدم ها انگيزه خاصي براي تلاش ندارند و شما را در گرداب 
همنشيني با خود غرق مي كنند. پس اگر انسان اميدوار و 

پرتلاشي هستيد، مراقب اين دسته از آدم ها باشيد. 
در مس��ير موفقيت اگر مي خواهيد كمتر نگراني و يأس را 
تجربه كنيد در معاش��رت با آدم هاي سختگير دقت كنيد. 
آنها عموماً زندگي را به خودشان و ديگران سخت مي گيرند 
و مدام نگران اتفاق هايي هستند كه شايد هرگز رخ نمي دهد. 
اين آدم ها بچه ها را در تنگنا قرار مي دهن��د و براي فرار از 

حوادث احتمالي در قفس انزوا زندان��ي مي كنند و به زعم 
خود، قصدشان مراقبت از اطرافيان است. آدم هاي سختگير 
هميشه دنبال سخت ترين راه ها براي حل مسئله مي گردند 
و مدام با نسخه هاي دشوار شما را دچار نگراني ها و استرس 
بيهوده مي كنند. اگر اين آدم ها را در كنار خود داريد حتماً 
شيوه برخورد با آنها را بياموزيد. خودشيفته ها دسته ديگر 
هستند؛ اين آدم ها در زندگي فقط خودشان را مي بينند و 
خودش��ان را قبول دارند. اينها مدام با منم منم كردن ها و 
خودستايي از خودشان ش��ما را دچار يأس و سرخوردگي 
مي كنند. اين آدم ها ش��ما را به مقايس��ه خود ب��ا ديگران 

وامي دارند و همين موجب تنش مي شود. 
آدم هاي منفي باف و بدبين هم كه تكليفشان معلوم است. 
همه اين گروه را به خوبي مي شناسيد. آدم هايي كه مدام 
نيمه خال��ي لي��وان را مي بينند. مدام از لفظ نمي ش��ود و 
نمي تواني اس��تفاده مي كنند. از نظر اين آدم ها هميش��ه 
يك اتفاق آماده وقوع است. منفي باف ها حتي از خنديدن 
مي ترسند و مي گويند خنده گريه مي آورد. اگر براي يك 
تصميم مهم با آنها مش��ورت كنيد، خواهيد ديد كه فقط 
جنبه هاي منف��ي را بازگو مي كنند و هرگ��ز به جنبه هاي 
مثبت اش��اره اي ندارند. ب��ه همين دليل ش��ما را به نيت 
خيرخواهي اما با شيوه بدبيني قصد دارند از خواسته خود 
منصرف كنند. وجود اين آدم ها در زندگي عين خوردن سم 
است. چون تكرار مدام »نمي شود« و »نمي تواني« موتور 
انگيزه و اميد را در شما از كار مي اندازد. ممكن است شما 
مغلوب تفكر اين آدم ها شويد. پس قدرت آدم هاي منفي را 
در زندگي جدي بگيريد. اين آدم ها كه به عالم و آدم شك 
دارند و از هر كاري خرده مي گيرند، مي توانند موفقيت شما 
را به نابودي بكشانند. همنشيني با اين آدم ها شما را دائم 

دچار نگراني مي كند و بعد از مدتي شبيه او مي شويد. 
و دسته آخر افراد پرخاشگر هستند كه دوري از آنها را توصيه 
مي كنم و اگر قرار اس��ت با آنها معاشرت كنيد زبان ارتباط 
با آنها را مطالعه كنيد، زيرا اين آدم ها مدام عصباني و به هر 
بهانه كوچكي آماده دعوا كردن هستند. اگر همسرتان يك 
آدم پرخاش��گر باش��د تمام مدت رانندگي در كنار او، شما 
نگران خواهيد بود كه برخورد فيزيكي بين او و راننده هاي 
ديگر صورت نگيرد. يا اگر فرزندتان پرخاش��گر باشد مدام 
گوش به زنگيد تا خبر دعوا و يك تنش جديد از مدرس��ه 
به شما بدهند. آدم هاي پرخاشگر راه هاي ايجاد يك رابطه 
منطقي را بر خود و ديگران مي بندند و گرهي را كه با دست 

باز مي شود سعي مي كنند با دندان باز كنند. 
آدم هاي اطراف خود را بشناسيد و به موقع واكنش مناسب 
نشان بدهيد. سعي كنيد به جاي عصباني شدن در آن لحظه، 

طرف مقابل را درك كنيد و بتوانيد نگراني اش را بفهميد. 
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چرا دانش و تكنولوژي آرامش را از ما سلب كرده است؟
پيشرفت كرده ايم و نگران تر شده ايم

سبك نگرش

زندگي بشر هر چه پيشرفته تر و شلوغ تر مي شود 
و هر چه ساخته هاي دس��ت بشر تكامل مي يابد 
نگراني آدم ها نيز افزون تر مي شود. علم در جهت 
ياري به انسان در حال گس��ترش با يك سرعت 
فزاينده اس��ت. ش��ما از خانه خود مي توانيد به 
بسياري از علوم دسترسي پيدا كنيد و پاسخ تمام 
پرسش هاي خود را بيابيد. ما آدم ها هر چه مسلح 
به ماشين هاي انسان ساز مي شويم، نگراني هايمان 
بيشتر مي شود. فكرش را بكنيد يكي از نگراني هاي 
امروز، تصادف با وس��ايل نقليه است. قديم شايد 
نهايت نگراني، براي مردن اس��ب هاي درشكه يا 
در رفتن چرخ هايش ميان جاده بود، اما حالا آمار 
سالانه مرگ و مير بر اثر سانحه تصادف وحشتناك 
اس��ت. نه اينكه علم و تكنولوژي بد باشد، اما در 
مقابل آسودگي ای كه مي بخشد نگراني به انسان 
تزريق مي كند. ش��ما خودرو را ب��راي راحتي در 
جابه جايي و سفر مي خريد، اما ناخودآگاه حجم 
عظيمي از نگراني ها را ب��ه جان ميخريد. ترس و 
نگراني مداوم از تصادف، تمام ش��دن بنزين در 
ميانه راه، س��رقت خودرو، اينكه از قيمت بيفتد 
يا خالي بر آن بنشيند و هزار شايد ديگر كه يك 

ترس هميشگي نصيبتان مي كند. 
يكي ديگر از نگراني هاي مردم در زمان بارداري 
اس��ت. اين دوره 9 ماهه مي تواند شيرين ترين و 
در عين حال طبيعي ترين دوره زندگي باش��د، 
اما امروزه بان��وان از روزي كه متوج��ه بارداري 
مي شوند يك نگراني همراه جنين در خود پرورش 
مي دهند كه هر چه به زايمان نزديك مي ش��ود 
نگراني و ترس هم بزرگ تر مي شود. سيستم هاي 
پيچيده غربالگري و تأكيد زياد پزشك، نگرانمان 
مي كند كه مبادا جنين مبتلا به هزار و يك درد 
عجيب و غريب باشد. غربال مي شويم كه مطمئن 
شويم همه چيز خوب است و از سلامتي مسافر 
كوچكمان با خبر شويم، اما هر بار حجم زيادي از 
نگراني را به درون خود مي بلعيم و مدام منتظر يك 
رخداد هستيم. مدام از خونريزي يا زايمان زودرس 
مي ترس��يم. اكنون دانش مان بيش��تر است، اما 
ترس مان بزرگتر! همين ترس و نگراني را به جنين 
منتقل مي كنيم و از همان ب��دو تولد او را ناآرام و 
پر از ترس هاي پنهان مي كنيم. يا پزشك برايتان 
آزمايش تجويز مي كند تا مطمئن شود علائمي كه 
از درد معده خود گفتيد خطرناك نباشد. به همين 
دلي��ل برايتان چك آپ كامل مي نويس��د. وقتي 
مي فهميد كه برايتان آزمايش سرطان نوشته پس 
مي افتيد و آرزو می كنيد كه  اي كاش نزد پزشك 
نمي رفتيد و در بي خبري مي مانديد. يكي از اين 
ابزارهاي نگراني تلفن همراه است. فلسفه اختراع 
اين وسيله چه بود؟ كه ارتباطات رشد كند و ما از 
نگراني هاي حاصل از بي خبري خلاص شويم، ولي 
آيا خلاص شديم؟ نه! حالا مي توانيم با يك تماس 
از كل دنيا با خبر ش��ويم، ام��ا نگران تريم. قديم 
كسي نگران نمي شد، چون به روال ارتباط سنتي 
عادت كرده بود، اما حالا اين گوشي هاي همراه كه 
هر روز به امكاناتشان افزوده مي شود شده بلاي 
جان. اگر جواب ندهد نگران مي ش��ويم، اگر در 
دسترس نباشد بيش��تر حرص مي خوريم، چون 
مي دانيم ديگر همه جا آنتن همراه اس��ت. ما به 

جاي اينكه گوشي را به عنوان خبر رسان استفاده 
كنيم تبديل به يك نيروي نفوذي كرديم تا آمار 
بقيه را براي ما بگيرد. مدام شك مي كنيم و حالا 
كه كمتر در بي خبري مي مانيم بيشتر در معرض 
خيانت واقع مي شويم، زيرا گوشي ها دروغگو هاي 
خوبي هس��تند و تو هيچ وقت نمي داني صاحب 
گوشي واقعاً كجاست. همين دلايل كوچك براي 
نگراني هاي مداوم كافي است. اگر نوجوان باشد 
نگران شبكه هاي اجتماعي هستيد، اگر كودك 
داريد نگران استفاده زياد از گوشي براي آسيب به 

چشم هايش هستيد، اگر بزرگسال باشد.... 
مي بينيد؟ نگراني ها هر روز بزرگ تر مي شوند و ما 
ناگزيريم به تن دادن. تنها كاري كه مي توانيم انجام 
دهيم آموزش راه هاي مقابله با اين نگراني هاست. 
بايد ياد بگيريم با اين مونس هاي هميشگي كنار 
بياييم. اگر بخواهيم به تمام نگراني ها تن بدهيم 

چيزي از روح و جسم مان نمي ماند. 
بعضي آدم ها هميشه نگرانند و انگيزه براي موفق 
ش��دن ندارند. آنها معتقدند سرنوشت ش��ان از 
قبل تعيين ش��ده و زندگي يك جبر است. حالا 
با اين تفكر چگونه مي توانند به رش��د و مسير رو 
به جلو فك��ر كنند؟ اين آدم ها به راحتي دس��ت 
از تلاش برمي دارند. آنه��ا موفقيت را در انحصار 
عده اي خاص مي دانند و خودش��ان را بدشانس 
مي پندارند، پس منتظ��ر مي مانند تا جبر بر آنها 
مستولي شود. عده اي هم زياد تر از معمول تصميم 
مي گيرند و مدام مس��ير ع��وض مي كنند. اينها 
همان هايي هستند كه اصطلاحاً از اين شاخه به 
آن شاخه مي پرند و فاز عوض مي كنند. در چنين 
شرايطي مغز دچار سردرگمي مي شود و به همين 
دليل آدم هايي با اين خصيصه اغلب به موفقيت 

نمي رسند. 
بعض��ي آدم ها پي��ش از اينك��ه اتفاق��ي بيفتد 
به استقبال مش��كل مي روند. ش��ايد براي شما 
هم پيش آمده باش��د. فرض كني��د دو روز ديگر 
موعد پاس شدن چك تان است، اما شما با وجود 
اطمينان از گرفتن حقوق، مدام نگران هس��تيد 
كه اگر پاس نش��ود، اگر حس��ابم پر نشود. يا اگر 
مهماني خراب شود، اگر آنفلوآنزا بگيرم. دهها و 
صدها اگر ديگر كه هنوز رخ نداده ش��ما را نگران 
مي كند. بخش عمده اي از اين نگراني ها حاصل 
ايمان نداشتن است. يكي از زيباترين عبارات در 
اين زمينه »حسبناالله و نعم الوكيل نعم المولي 
و نعم النصير« اس��ت. يعني خدا بهترين وكيل 
براي بنده خودش اس��ت. يعني وقتي هر روز به 
خدا مي گوييد تو وكيل من هس��تي نبايد مدام 
غصه بخوريد و نگران نتيجه باش��يد. مگر سراغ 
وكيل نمي رويد كه بهتر از شما بداند و آگاه تر از 
شما عمل كند، پس چرا با وجود داشتن بهترين 
وكيل هميشه نگران هستيد ؟ هميشه دنبال نقاط 
كور يا منفي در زندگي هستيد ؟ چرا نگراني ها و 
ترس ها ش��ما را از ديدن نيمه پر لي��وان برحذر 
مي دارد؟ اصلًا بعضي نگراني ها جايگاهي ندارد. 
وقتي نمي شود شرايط را تغيير داد نگراني در آن 
رابطه بيهوده است. جول اوستين مي گويد آنقدر 
در مورد موضوعات مختلف كه اطلاعات و آگاهي 
كامل نداريد، نگران نباشيد و سعي كنيد همه چيز 
را به خدا بسپاريد. او معتقد است كه خداي ما از 
مشكلات ما بزرگ تر است، پس جاي هيچ نگراني 
نيس��ت. امروز يك هديه از طرف خداوند است. 
اگر مدام نگران باش��يم، امروز را ب��ه پاي فرداي 
نيامده مي سوزانيم. هميش��ه در جهنم نگراني و 

ترس هايمان مي مانيم. 
بعد از اين هر چي��زي كه ش��ما را مي رنجاند يا 
ذهن تان را مي آش��وبد به خداوند بسپاريد. قول 
مي دهم اگر به يك ني��روي قوي و كاربلد اعتماد 
كنيد و خ��ود را در آغوش خداون��د رها كنيد در 
بدترين شرايط هم آرامش درون خواهيد داشت 
و در تاريك ترين لحظات عمر ه��م اميد را براي 
لحظه اي از دست نخواهيد داد. نگراني ها زاييده 
ذهن بشر هس��تند و ما ناگزير از رؤيارويي با آنها 
هستيم. كار ما اين است كه از ترس ها و نگراني ها 

به آغوش امن خداوند پناه ببريم. 

بعضي آدم ها پيش از اينكه اتفاقي 
بيفتد به استقبال مشكل مي روند. 
ش�ايد براي ش�ما هم پي�ش آمده 
باش�د. ف�رض كني�د دو روز ديگر 
موعد پاس ش�دن چك تان است، 
اما شما با وجود اطمينان از گرفتن 
حقوق، مدام نگران هستيد كه اگر 
پاس نشود، اگر حس�ابم پر نشود 
و  دهها و صده�ا اگر ديگر كه هنوز 
رخ نداده ش�ما را نگ�ران مي كند

سبك رفتار

آدم ه�اي منفي ب�اف و بدبين م�دام نيمه 
خالي لي�وان را مي بينن�د. م�دام از لفظ 
نمي شود و نمي تواني اس�تفاده مي كنند. 
از نظ�ر اي�ن آدم ها هميش�ه ي�ك اتفاق 
آماده وقوع اس�ت. منفي باف ه�ا حتي از 
خندي�دن مي ترس�ند و مي گويند خنده 
گريه مي آورد. اگ�ر براي يك تصميم مهم 
با آنه�ا مش�ورت كنيد، خواهي�د ديد كه 
فقط جنبه هاي منف�ي را بازگو مي كنند و 
هرگز به جنبه هاي مثبت اشاره اي ندارند

بعضي ها بمب استرس و نگراني هستند

خود را در مقابل پخش كنندگان ويروس نگراني واكسينه كنيد
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مي دهد نيز به شدت كاهش خواهد يافت. 


