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نگاه

»از خودم خجالت مي‌كشم، چون نمي‌دانستم 
با يك شكست خانوادگي، به راحتي تعادلم را از 
دست مي‌دهم. تعادلم را از دست دادم و اين همه 
اضافه وزن پيدا كردم. ح��الا براي اينكه در نگاه 
همسرم زيبا باش��م، بايد بروم باشگاه و 15كيلو 
وزن كم كن��م. نمي‌دانم من كه ت��ا آن اندازه به 
تناسب اندام و تندرستي اهميت مي‌دادم چگونه 
خودم را فراموش كرده‌ام! اينكه گذاش��ته‌ام كار 
به اينجا برسد، مايه‌ ش��رم و سرافكندگي است. 
رفتارم با خودم مانند زني است كه ارزشي براي 
خود قائل نيست. مانند زني كه نمي‌تواند جلوي 
پرخوري و بي‌تحركي‌اش را بگيرد.« ،»روزي كه 
من را به كمپ مي‌بردند از ي��اد نمي‌برم. مادرم 
اش��ك مي‌ريخت و من نمي‌توانس��تم باور كنم 
كه آنقدر تعادلم را در زندگي از دست داده‌ام كه 
اعتيادم مادرم را به زجر و نااميدي انداخته است. 
وقتي در كمپ ترك اعتياد بس��تري‌ام كردند، 
چيزي كه به شدت عذابم مي‌داد، نداشتن تعادل 
بين جس��م و رفتارم بود. نمي‌توانستم كاري را 
انجام دهم كه مأمور كمپ مي‌خواس��ت، چون 
جسمم چيز ديگري مي‌خواس��ت. حالا كه آن 
روزها سپري شده است درك مي‌كنم كه تعادل 
 بين افكار، رفتار و جس��مم چقدر مهم اس��ت.«

»وقتي سيل آمد و زندگي‌ام را با خودش برد، فكر 
كردم هرگز نمي‌توانم از پس آن مصيبت بربيايم و 
تحملش كنم. براي همين تا مي‌توانستم به درگاه 
خدا گلايه كردم و حرف‌هاي بيراه زدم. حالا كه 
سال‌ها از آن روز مي‌گذرد، مي‌توانم درك كنم 
كه توانستم تعادلم را به دست بياورم، چون دنيا 

با آن سيل پايان نگرفت.‌« 
جملاتي از اين دس��ت، همان‌هايي است كه هر 
كدام از ما نظيرش را گفته يا ش��نيده‌ايم. شايد 
به يكباره متوجه آن نش��ويم و با گذشت زمان و 
سپري شدن س��ال‌ها درك كنيم كه با خود چه 
كرده‌ايم. گاهي تعادلمان را از دست مي‌دهيم و 
كنترل همه چيز از دستمان خارج مي‌شود، ولي 
ممكن است اين وضعيت تا هميشه باقي نماند و 

عاملي ما را به خود آورد. 
ممكن اس��ت يك روز به خود بیایی��م و ببينيم 
چه بر سر وزن و اندام خود آورده‌ايم و به يكباره 
دلسوزي پيدا شود كه بخواهد ما را به خود آورد. 
وقتي به كمك دستي از سوي خدا به خود بياييم 
كه هنوز وقت براي زيبا بودن و تندرستي است. 
ممكن اس��ت بدن ما آنقدر برگش��ت به تعادل 
را فري��اد بزند كه ب��ه يكباره روح م��ادر صداي 
فريادهاي ما را ش��نيده و به دس��ت مأمورهاي 
كمپ ترك اعتياد ما را به س��وي بازگش��ت به 
زندگي سالم هدايت كند و با ترك آنچه هست 
و نيست ما را به تباهي مي‌كشيد، تعادل را به ما 

بازگرداند. 
ممكن است مهرباني غريبه‌اي كه دست نوازش 
بر سر كودكمان مي‌كش��د، به يادمان بياورد كه 

سيل فقط اشياء و اموال زندگي‌مان را از ما گرفته 
است و زندگي هنوز ادامه دارد. از‌ اين ‌رو دوباره 
فرزندمان را در آغ��وش بگيريم و نوازش كنيم و 
روي مهربان خود را به پروردگار نشان دهيم. به 
اين ترتيب تعادل از دست رفته را به ياد آوريم و 
خود را در پذيرش شرايط پيش آمده، اما بسيار 

دشوار  ببينيم. 
وقتي در سختي‌هاي گوناگون زندگي نمي‌توانيم 
خودمان را پيدا كنيم و به نوعي درك و تمركزمان 
را از شرايط پيش آمده از دست مي‌دهيم، تعادل 
خود را از دست داده‌ايم؛ از‌اين‌رو شايد بزرگ‌ترين 
لطفي كه بتواني��م به خود كنيم اين باش��د كه 

خودمان را به خودمان بازگردانيم. 
تلاش افراد به‌ط��ور معمول در داش��تن تعادل 
در موارد مختلف زندگي اس��ت. مصداق اين را 
مي‌شود در زندگي خود هم ديد. به نظر مي‌رسد 
تلاش ما براي برقراري تع��ادل يك امر فطري و 
ذاتي اس��ت، ولي گاهي اين را از ياد مي‌بريم يا 
با مس��ائل مختلفي كه در زندگي پيش مي‌آيد، 
خواسته يا ناخواس��ته از تعادل خارج مي‌شويم. 
در علوم مختلف بشري برقراري تعادل و حفظ 
آن يكي از اهداف بوده اس��ت. ادي��ان الهي نيز 
حفظ تع��ادل در زندگي را يكي از م��وارد مهم 
دانس��ته و درباره‌ آن، توصيه‌ه��ا و رهنمودهاي 

فراوان داشته‌اند. 
از پيامبر اسلام نقل ش��ده است كه مي‌فرمايند: 
»به شما سفارش مي‌كنم، چه در حال رفاه و چه 
در حال تنگدستي هميشه در زندگي معتدل و 

ميانه‌رو باشيد.«
اين حديث نيز از ايشان روايت مي‌باشد كه درباره 
رعايت اعتدال نقل شده است: »انسان نه امساك 
كند و نه اس��راف، نه بخل بورزد و نه اتلاف. راه 

ميانگين بهترين راه كارهاست.«
در اين مقوله همچني��ن از اميرمؤمنان علي)ع( 

احاديث ارزشمندي وجود دارد. 
ايشان در حديثي مي‌فرمايند: ايام زندگي دو روز 
است، يك روز به سود و روزي ديگر به زيان تو. در 
اين يكي افراط و سبك‌سري مكن و در آن ديگر 

غم و اندوه به خود راه مده. 
آن امام در حديث ديگ��ري مي‌فرمايند: در امور 
خود، چه معيشتي و چه عبادتي، هر دو در حد 

وسط و اعتدال باش. 
از حضرت علي)ع( در حديث ديگري آمده است: 
بدا به حال آدم اسراف‌كار! او تا چه اندازه از اصلاح 
نفس خود به دور و از فرصت جبران گذشته‌اش 

فاصله گرفته است. 
امام علي همچني��ن مي‌فرمايند: كس��ي كه از 
جاده اعتدال بيرون ش��د راه تع��دي و تجاوز را 
پيش خواهد گرف��ت.  به‌نظر مي‌رس��د با كمي 
تأمل در باب تعادل در زندگي با تكيه بر همين 
چند حديث، بتوان نگاه مناس��ب و درس��تي به 
حفظ تعادل‌هاي زندگي داشت.  شايد در برخي 
ش��رايط زندگي كه با بحران‌هايي همراه است، 
حفظ كنترل دروني و ش��خصي خود به راستي 
سخت باشد و گاهي طاقت‌فرس��ا، اما با داشتن 
آگاهي‌هاي لازم و زمينه دروني مناس��ب، شايد 
بتوان حتي در سخت‌ترين شرايط تعادل دروني 
و در واقع »خود« را از دست نداد. در اين صورت 
مي‌توان امي��دوار بود كه بتوان درس��ت عمل و 
تعادل خود را حفظ كرد و دوباره خودمان بمانيم 
و آنچه از ما مي‌تواند باشد،  انجام دهيم؛ جوري 
كه پايين‌تر يا دور از شأن ما نباشد.                           

تاب‌آوري در گذشتن از اوج و فرود زندگي

بازگشت به تعادل را فرياد بزن!

    لیلا جعفری
گاه�ي تعادلم�ان در زندگي به ه�م مي‌خ�ورد. گاهي 
نمي‌دانيم چ�را كمتر يا بيش�تر از آنچه ك�ه راضي‌مان 
مي‌‌كند، انجام مي‌دهي�م! گاهي دليل اف�راط و تفريط 
خودم�ان را نمي‌داني�م، فق�ط مي‌دانيم كه تع�ادل در 
زندگي ي�ا كار از دس�تمان رفته اس�ت. »روي‌هم رفته 
آدم‌ها ميل دارند كه به سمت تعادل حركت كنند، ولي 
گاهي لازم اس�ت س�ردرگمي‌ها و تناقضاتي را تجربه 
كنيم تا به تعادل نزديك ش�ويم. در واقع ممكن اس�ت 
به وجود آمدن يك س�ردرگمي موجب ‌شود كه تعادل 
را در زندگي‌مان برقرار كنيم.‌« اي�ن را ميناخان‌بابايي، 
مشاور روانشناس و پژوهشگر در گفت‌و‌گو با ما مي‌گويد. 
وي معتق�د اس�ت توانمندي و مه�ارت م�ا در مواجهه 
با مش�كلات و اس�ترس‌ها براي رس�يدن به آرامش و 
نقطه تعادل بس�يار تعيين‌كننده اس�ت. اين مشاور در 
ادامه‌ اي�ن گفت‌وگو درب�اره چالش تع�ادل و چگونگي 
برخورد ب�ا آن به نكات�ي مي‌پ�ردازد ك�ه مي‌خوانيد. 

 وقتي سردرگمي منتهي به تعادل مي‌شود
خان بابايي با اشاره به اهميت سردرگمي در مقطعي 
از رش��د انس��ان، توضي��ح مي‌ده��د: »ژان پياژه 
نظريه‌پرداز رشد شناختي در حوزه‌ كودك مطرح 
مي‌كند كه كودك براي اينكه به مراحل رش��دي 
بالاتر برسد، بايد دچار سردرگمي شود، چنانچه در 
انجام تكليف شناختي- براي پي بردن به مساوي بودن دو 
ظرف باريك و په��ن كه به مقدار مس��اوي آب مي‌گيرند- 
كودك دچار سردرگمي مي‌ش��ود كه كدام ظرف بزرگ‌تر 
اس��ت، ظرف باريك چون بلندتر اس��ت يا ظ��رف پهن كه 
عريض‌تر است؟ يعني كودك با روش قبلي‌اش قادر به حل 
مسئله نيست و اين موضوع باعث مي‌ش��ود كودك تغيير 
روش داده و به راه‌حل مناسب دس��ت يابد و بگويد يكي از 
ظرف‌ها باريك‌تر و يكي ديگر پهن‌تر است‌، اما با هم مساوي 
هستند. پس اين موضوع كودك را به حركت به سوي تعادل 
مي‌برد؛ نام اي��ن تكنيك تعادل اس��ت. ما ني��ز در زندگي 
شخصي‌مان رويدادهاي متفاوت را تجربه مي‌كنيم و اين امر 
ما را در مسير رشد و پيشرفت قرار مي‌دهد؛ به اين صورت كه 
وقتي در زندگي با شكستي مواجه مي‌شويم و تعادلمان به 
هم مي‌خورد به اين فكر مي‌افتيم كه چگونه خودمان را به 
حالت تعادل برگردانيم. وقتي براي فردي شكس��تي پيش 
مي‌آيد، سعي مي‌كند براي جبران آن شكست و برگشت به 
حالت عادي تلاش كند. ممكن است او در حين اين تلاش 
افق‌هاي تازه‌اي از زندگي را تجربه كند. اين تجربيات تازه به 
خودي خود مي‌تواند به رش��د فرد كمك و روش صحيح را 
كشف كند؛ بنابراين مي‌شود گفت در اين بين رشد شخصي 
و فردي براي او رخ مي‌دهد. اديس��ون مخترع بزرگ، براي 
اختراع لامپ، 999 بار متحمل شكست شد و خودش عنوان 
كرده است كه من شكست نخوردم، بلكه 999 روش را ياد 

گرفتم كه لامپ با آنها ساخته نمي‌شود.«

 معيارهاي سنجش تعادل در زندگي چيست؟
ما در زندگي شخصي خود معيارهايي را براي 
تعادل درنظر مي‌گيريم. خان‌ بابايي در‌اين‌باره 
مي‌گويد: »در عل��وم مختلف معيارهايي براي 
سنجش تعادل وجود دارد و در علم روانشناسي 
نيز معياري داريم كه براس��اس آنها مي‌توانيم 
بسنجيم كه فرد موردنظر تعادل رواني دارد يا نه. اين معيارها 
مي‌تواند به وسيله‌ مصاحبه، آزمون‌ها و راه‌هاي ديگري باشد 
كه روانشناس يا روانپزشك مورد استفاده قرار مي‌دهد. در 
هر علمي به نوعي شاخص‌ و معياري براي سنجش متعادل 
بودن موارد وجود دارد و تنها مختص به علم روانشناس��ي 
نيس��ت. مثلًا در اخلاق الگ��وي ديني معرفي مي‌ش��ود و 
براساس آن متعادل بودن رفتارهاي اخلاقي افراد را مي‌شود 
س��نجيد. همانگونه كه در علم روانشناسي نيز معيارهايي 
براي س��نجش رفتار داريم كه طبق آنها مي‌شود متعادل 
بودن يا بهنجاري يا نابهنج��اري و غي��ره را در رفتار افراد 

سنجيد.« 
وي در ادام��ه مي‌گويد: »ما آدم‌ه��ا در زندگي ملاك‌هايي 

براي خود داريم كه تعادل موارد مختلف زندگي‌مان را با آنها 
مي‌سنجيم. اين ملاك‌ها بيشتر جنبه‌ دروني دارد. اگرچه 
آگاهي نسبي، ضرورري است، اما نيازي به تخصص خاص 
يا آگاهي كامل و جامع از معيارهاي موردنظر علوم مختلف 
نيس��ت، زيرا همه ما قادر به تش��خيص احوالمان هستيم. 
ممكن است يك روز احس��اس كنيم حال خوبي داريم يا 
اينكه حالمان خوب نيست. بهتر است براي بهبود شرايط 
فيزيكي يا روحي خودم��ان راهكارهايي به كار ببريم. مثلًا 
دمنوشي بنوش��يم براي رفع برخي ناملايمات يا فعاليتي 
و كاري انجام دهيم، ولي ممكن است تغييرات تا اندازه‌اي 
باشد كه احس��اس كنيم بايد به متخصصي مراجعه كنيم. 
زماني رنجش ما به‌گونه‌اي باشد كه قادر به كنترل شرايط 
نباشيم، البته در موارد خاصي نيز وجود دارد كه افراد قادر 
به تشخيص احوال نامناسب خود نيستند؛ مانند افراد مبتلا 
به اختلالات ش��خصيت، ناتواني عقلاني و... در مجموع در 
شرايط مختلف ما مي‌توانيم خودمان را محك بزنيم و درك 
كنيم كه تعادل در ما برقرار اس��ت يا نه و در صورت نياز از 
متخصصان سلامت روان كمك بگيريم. در امور مربوط به 
سلامت جسماني نيز اين امر صدق مي‌كند. به عنوان نمونه 
چكاپي انجام دهيم يا از پزش��ك مربوطه مشورت بگيريم. 
در اينجا بايد به تفاوت‌هاي فردي كه پيش از اين هم به آن 

اشاره كرديم، توجه كنيم.‌«
خان‌بابايي معيارهاي س��نجش تعادل را در زندگي نسبي 
مي‌داند و توضيح مي‌دهد: »با وج��ود اينكه علوم مختلف 
معيارهايي براي متعادل بودن و به‌عبارتي حد وسط رفتار 
مناسب را معرفي مي‌كنند، اما ذكر اين نكته قابل‌تأمل است 
كه هرگاه درباره‌ انس��ان صحبت و بحث از علوم انساني در 
ميان باشد، بايد نس��بيت را در نظر گرفت. به اين معني كه 
نمي‌شود يك نس��خه براي همه ارائه داد. وقتي افراد را در 
زمينه‌اي مثلًا تعادل در رفتار شناسايي مي‌كنيم، لازم است 
ظرفيت و حد و توان او را نيز در نظر بگيريم. حتي خداوند نيز 
از بندگانش مي‌خواهد در حد توانشان تكاليف الهي را انجام 

دهند و اين در قرآن كريم نيز ذكر شده است. مانند روزه كه 
واجب قرار داده است، ولي چنانچه فردي به دلايلي موجه 

نتواند روزه بگيرد، براي او اين كار واجب نخواهد بود.‌« 

 وقتي از تعادل خارج مي‌شويم 
ما در مسير زندگي با بالا و پايين‌هايي روبه‌رو 
هستيم كه گاه ما را از تعادل خارج مي‌كند. 
ممكن است اين بالا و پايين‌ها هميشه براي 
ما خوشايند نباش��د. خان‌بابايي در‌اين‌باره 
مي‌گويد: »آرنولد گزل، روانشناس مي‌گويد 
رشد كودكان خطي نيست، بهترين نوع رشد حلزوني است. 
به اين معني كه گاهي به عقب روي��م و گاهي به جلو و اين 
حركت پس و پيش، تا جايي اتفاق بيفتد كه به رشد برسيم. 
پس حركت در يك مس��ير به پيشرفت ما كمك نمي‌كند، 
بلكه چالش‌ها و بالا و پايين‌هاي زندگي باعث رش��د انسان 

مي‌شود.‌«

گاهي در امور مختلف زندگي دچار افراط يا تفريط مي‌شويم، 
بي‌آنكه بخواهيم. ميناخان‌بابايي در‌اين‌باره ادامه مي‌دهد: 
»عوامل زيادي وجود دارد كه باعث شود به سمت افراط يا 
تفريط كشيده شويم، در اين صورت به لحاظ رواني ممكن 
است تعادلمان به هم خورده باشد. ممكن است شكست در 
كار يا زندگي يا از دست دادن عزيزي استرس و فشار رواني 
زيادي به ما وارد كند ك��ه در نتيجه تعادل ما به هم بخورد. 
در اين حالت معم��ولاً آدم‌ها چند ج��ور مقابله مي‌كنند، 

هيجان‌مدار يا مسئله‌مدار.‌«

 برخورد هيجان‌مدار با مشكل
اين روانشناس و مشاور روش هيجان‌مدار را در 
دو نوع مثبت و منفي ارزيابي مي‌كند و توضيح 
مي‌دهد: »هيجان‌مدار بودن به اين معناست 
كه مي‌خواهي��م آرامش از دس��ت رفته را به 
خودمان برگردانيم تا متعادل ش��ويم. به اين 
منظور مي‌توانيم از دو راه اقدام كنيم، مثبت يا منفي. مثلًا 
شخصي سيگار مي‌كشد يا به مصرف الكل و مواد‌مخدر روي 
مي‌آورد يا رفتارهايي از اين قبيل انجام مي‌دهد، ولي ممكن 
است فردي از طريق مثبت مثلًا درد دل كردن، دعا كردن و 
راه‌هاي ديگر، خودش را به تعادل برساند كه اين در حقيقت 

روي مثبت هيجان‌مداري محسوب مي‌شود.«
وي ادامه مي‌ده��د: »در اينجا ممكن اس��ت دچار افراط و 
تفريط شويم. مثلًا ممكن است فرد از شدت استفاده از الكل 
به آن معتاد شود؛ چراكه در اين روش اشتباه، فرد به آرامش 
كاذبي دست پيدا  می‌كند. به اين دليل كه سوء‌مصرف، نياز 
زيستي فرد به استفاده بيش��تر از مواد را بالاتر برده و براي 
اينكه مصرف‌كننده به سطح برانگيختگي اوليه مغز برسد، 
نياز به مصرف بيشتر و در نتيجه به افراط در مصرف مواد، 
مي‌انجامد. پس فرد ممكن اس��ت تصور كند كه به آرامش 
رسيده است، ولي در واقع خود را درگير كرده و به آرامش 
كاذبي دست پيدا كرده است. اين مس��ئله درباره بسياري 

از موارد كه به وس��يله آنها به خود آس��يب مي‌زنيم پيش 
مي‌آيد؛ مانند پرخوري. در پرخوري، نيز فرد با وارد كردن 
مواد‌غذايي به معده به نوعي به خود آرامش رواني مي‌دهد و 
از استرس‌هايش مي‌كاهد. در پي اين رفتار، آرامش كاذبي 
به فرد وارد مي‌ش��ود. اين رفتار به خودي خود با مشكلات 
جسماني كه براي فرد پيش مي‌آورد و آسيب روحي كه به 
فرد وارد مي‌كند، رفتار هيجان‌مدار از نوع منفي محسوب 

مي‌شود.« 

 در جست‌وجوي راه‌حل براي مسئله
كارشناس روانشناس��ي در توضيحي روش 
مسئله‌مداري را روش��ن میک‌ند و مي‌گويد: 
»درباره مسئله‌مداري مي‌شود اين را گفت كه 
در اي��ن روش به ح��ل مس��ئله مي‌پردازيم. 
مي‌خواهي��م راهكاري پيدا كنيم تا مس��ئله‌ 
پيش آمده را حل كنيم. ممكن است براي پيدا كردن راهكار 
مناسب مشورت بگيريم و به راه‌حل مناسب براي تعديل يا 

حل مسئله دست پيدا كنيم.‌«

 بهترين شيوه برخورد با مشكل و استرس
خان‌بابایی بهترين نوع برخورد با مشكلات و 
استرس‌ها را بهره‌گيري صحيح از هر دو روش 
مي‌دان��د و مي‌گويد: »در هن��گام مواجهه با 
شرايط دشوار و اس��ترس‌ها و شرايطي از اين 
قبيل بهتر است در ابتدا از طريق هيجان‌مداري 
مثبت، استرس‌هاي‌مان را كاهش دهيم. چون در صورتي كه 
به آرامش نسبي نرسيم و در شرايط استرس باقي بمانيم، 
ممكن است هرگز به سراغ راهكار منطقي هم نرويم و در پي 
آن اشتياقي براي حل مسئله هم پيدا نكنيم و مشكلاتي كه 
باعث ايجاد استرس در ما شده است، در جاي خود و به همان 
ش��كل باقي بماند. براي همين در ابتدا رسيدن به آرامش 
نس��بي و س��پس پرداختن به حل مس��ئله بهترين گزينه 

است.«
وي با در نظر گرفتن مثال��ي در‌اين‌باره مي‌گويد: »‌به طور 
مثال فردي كه در كنكور دانش��گاه پذيرفته نشده است و 
يك سال زمان خود را از دست رفته مي‌بيند، ممكن است 
آرامشش را از دست داده و استرس زيادي پيدا كند. اين 
فرد در ابتدا راه‌حلي پيدا می‌كند براي تخليه استرس‌هايي 
كه پيدا كرده اس��ت، مثلًا در مراجعه به مشاور و با راهكار 
درد دل كردن اس��ترس‌هايش را تخليه كن��د. يا حتي با 
صحبت كردن با مادر و پدر يا دوستان و عزيزانش به يك 
آرامش نسبي برسد. اين فرد با درد دل كردن برون‌ريزي 
هيجاني پيدا كرده و به اين ترتيب امكان اينكه منطق لازم 
را به دس��ت ‌آورد، پيدا مي‌كند. در اين ص��ورت مي‌تواند 
راهكارهاي منطقي را از راه‌هايي كه در اختيارش اس��ت 
پيدا كند و به حل مس��ئله بپردازد، مثلًا راهي براي بهتر 
و درس��ت‌تر درس خواندن و قبولي در كنكور سال آينده 
در اين صورت با آرامش در جريان منطقي و عاقلانه حل 
مسائل قرار مي‌گيرد، اما اگر شخص در هنگام شكست يا 
موقعيت پر‌تنش، استرس‌هايش را تخليه نكند و نتواند به 
آرامشي كه لازم دارد دس��ت پيدا كند، در واقع همچنان 
درگير هيجانات باقي مي‌ماند و ممكن است دچار احساس 
گناه و ملامت خود نيز ش��ود. در اين صورت ممكن است 
فرد نه‌تنه��ا نتواند به راه‌ح��ل منطقي برس��د و به خوبي 
شرايط را مديريت كند كه ش��ايد تأثيرات سوء‌استرس را 
نيز بر جسمش تجربه كند. بسياري از دردهاي عضلاني، 
سردردها، مشكلات قلبي و برهم خوردن تعادل در جسم، 
برخي از اين موارد است كه معمولاً افراد پراسترس آنها را 

تجربه مي‌كنند.‌« 
خان بابايي خصوصيات و توانايي‌هاي افراد را در اين زمينه 
مؤثر و مهم می‌داند و مي‌گويد: »بايد اين را در نظر گرفت كه 
افراد در مواجهه با فشارها متفاوت هستند. برخي مي‌توانند 
خودشان را آرام كنند و برخي ديگر قادر به اين كار نيستند. 
نوع فشار يا اندازه و ميزان آن در كنار خصوصيات فردي در 
مديريت شرايط نقش مهمي دارد. حتي ممكن است گاهي 
آن قدر دچار بحران شويم كه نتوانيم با آن كنار بياييم. در 
اين صورت توصيه علم روانشناسي اين است كه به مشاور 

رجوع شود.«

هيجان‌مدار ب�ودن به اين معناس�ت كه 
مي‌خواهيم آرامش از دس�ت رفته را به 
خودم�ان برگردانيم تا متعادل ش�ويم. 
به اين منظور مي‌تواني�م از دو راه اقدام 
كنيم، مثبت يا منفي. مثلاً شخصي سيگار 
مي‌كش�د يا به مصرف الكل و مواد‌مخدر 
روي مي‌آورد ي�ا رفتارهايي از اين قبيل 
انجام مي‌دهد، ولي ممكن اس�ت فردي 
از طريق مثبت مثاًل درد دل كردن، دعا 
ك�ردن و راه‌ه�اي ديگ�ر، خ�ودش را به 
تعادل برس�اند كه اي�ن در حقيقت روي 
مثبت هيجان‌مداري محس�وب مي‌شود

   حسین گل‌محمدی 
زندگي ف�راز و نش�يب‌هايي دارد كه ممكن اس�ت گاهي اوق�ات م�ا را در بلندي‌ها و 
پستي‌هايش حل كند. گاهي حل نش�دن و تنها همراه شدن با اين فراز و نشيب‌ها كار 
طاقت‌فرسايي اس�ت كه به راستي هر كس�ي از پس آن برنمي‌آيد. گاهي وقتي به اوج 
مي‌رسيم توان همراه بودن با آن را نداريم و در آن فرو مي‌رويم. مثلًا ممكن است لقبي 
خوشايند مانند »انسان نمونه« در كاري يا حرفه‌اي به ما بدهند و ما از بابت داشتن اين 
لقب چنان در هويتي كه به ما مي‌دهد، فرو رويم كه خودمان را تنها با آن لقب معنادار 
ببينيم و خودمان را تا وقتي كه بدون آن لقب بوديم، به ياد نياوريم. مثلًا ممكن اس�ت 
به ما القابي هديه ش�ود مانند بزرگ، زيب�ا، مهربان، نيك‌رفت�ار، قد‌بلند، خوش‌فكر، 
دانشمند، فرهيخته، اصيل و... و ما چنان آن القاب را در خود دروني كنيم كه انگار از روز 
نخست با همين القاب از شكم مادر زاده شده‌ايم. در نقطه مخالف آن نيز ممكن است در 
نشيب‌هاي زندگي، خود را غرق شده و مغلوب بپنداريم. به‌طور مثال در شكست‌هاي 
مختلف زندگي مانند طلاق، ورشكستگي مالي، تنهايي‌هاي مفرط، طرد شدن، مشكلات 
تحصيلي و... چنان با اين مشكلات همسو شويم كه خود را در آنها غرق شده ببينيم. 
اين غرق شدن مي‌تواند براي ما خطرناك باشد؛ چون در اين صورت ممكن است خود 
را باخته بدانيم و دست به خطاهاي بزرگي بزنيم. خطاهايي كه گاه براي ما تباهي و حال 

بد به ارمغان مي‌آورد. 

وقتي در سختي‌هاي گوناگون زندگي 
نمي‌توانيم خودمان را پيدا كنيم و به 
نوعي درك و تمركزمان را از شرايط 
پي�ش آم�ده از دس�ت مي‌دهيم، 
تع�ادل خ�ود را از دس�ت داده‌ايم

هنگام مواجهه با شرايط دشوار و استرس‌ها 
و شرايطي از اين قبيل بهتر است در ابتدا از 
طريق هيجان‌مداري مثبت، استرس‌هاي‌مان 
را كاهش دهيم. چون در صورتي كه به آرامش 
نسبي نرس�يم و در شرايط اس�ترس باقي 
بمانيم، ممكن اس�ت هرگز به سراغ راهكار 
منطقي هم نرويم و در پي آن اشتياقي براي 
حل مس�ئله هم پيدا نكنيم و مشكلاتي كه 
باعث ايجاد استرس در ما شده است، در جاي 
خود و به همان شكل باقي بماند. براي همين 
در ابتدا رس�يدن به آرامش نسبي و سپس 
پرداختن به حل مسئله بهترين گزينه است

بررسي چالش تعادل در زندگي فردي و اجتماعي در گفت‌وگو با مينا خان بابايي، مشاور و روانشناس

گاهي سردرگمي‌ها مسير رسيدن به تعادل مي‌شود

سبك آرامش


