
ذهن شفاف زیر سلطه اخبار منفی نمی‌رود
بسياري از ما معمولاً در وضعيت‌هاي 

حسن فرامرزي
بحراني و چالش‌هــاي بزرگ، وزن    گفت‌وگو

بيشــتر را به همان چالش يا بحران 
مي‌دهيم، اما به نظر مي‌رسد تعاليم مربوط به ذهن‌آگاهي، 
حكمت و آموزه‌هاي معنوي، وزن بيشــتر را نه به بحران و 
چالش، بلكه به پاسخي مي‌دهند كه ما در اين شرايط به آن 
چالش يا بحران مي‌دهيم. در شرايطي كه سايه جنگ، ناامني 
اقتصادي و هجوم بي‌وقفه خبرهايي كه امنيت رواني جامعه 
را به شدت تهديد مي‌كند، حفظ زندگي عادي و ارتباطات 
باكيفيت كار ساده‌اي نيســت. ترديدي نيست حجم بالاي 
استرس و اضطراب، كيفيت زندگي‌مان را مختل مي‌كند. در 
اين شرايط چگونه مي‌توانيم درست و منطقي رفتار كنيم؟ 
گفت‌وگوي ما با فرشيد عبدي، روانشناس و پژوهشگر تعاليم 

ذهن‌آگاهي به اين موضوع مي‌پردازد. 
      

وقتي فشارهاي رواني در ما افزايش پيدا مي‌كند، دقيقاً 
چه اتفاقي در روان و جسم ما مي‌افتد؟

معمولاً اين فشارها به توليد خشم و استرس منجر مي‌شود. وقتي 
در ميان فشارهاي رواني، اجتماعي و محيطي هستيم، بدن و ذهن 
در برابر آنچه تهديد يا فشار شناسايي مي‌كند، دچار نوعي التهاب 
رواني يا استرس مي‌شود. البته اينكه اســترس را مطلقاً غيرمفيد 
بدانيم درست نيست. مســئله وقتي حاد مي‌شود كه اين استرس 

دامنه‌دار و مزمن شود. 
يكي از مهم‌تريــن كارهايي كه مي‌توان در مهار اســترس به ويژه 
در شــرايط حاد و بحراني، انجام داد، همدلي كردن با خويشتن يا 
نجنگيدن با هيجان‌هايي است كه تجربه مي‌كنيم. مهم است كه ما 
به خود حق بدهيم كه دچار استرس يا خشم شده باشيم. بسياري 
از خشم‌ها و استرس‌ها در ما دامنه‌دار مي‌شود فقط به خاطر اينكه 
ما بلد نيستيم با خودمان در بحران همدلي كنيم. دقت كنيد وقتي 
ما در بحران و چالش با خودمــان همدلي نمي‌كنيم با هيجان‌هاي 
خود مي‌جنگيم، يعني فرد از اينكه دچار استرس شده است، استرس 
مي‌گيرد. اما اگر فرد به خود حق بدهد كه اســترس گرفته است يا 
هيجان ديگري مثل خشم يا حسرت يا نگراني را تجربه مي‌كند، در 
آن صورت استرس مثل سلول‌هاي معيوب نمي‌تواند در ذهن و روان 

فرد تكثير پيدا كند، بلكه به سرعت فروكش مي‌كند. 
جنگيدن با هيجان، نه تنها با خسته كردن ما موجب ضعيف‌تر شدن 
ما مي‌شود، بلكه به دليل تمركز بيشتر ما روي هيجان، فضا براي اوج 

گرفتن خشم و استرس آماده مي‌شود. 
در رسانه‌ها و كتاب‌هاي عامه‌پسند خيلي اين موضوع را 
مي‌بينيم كه توصيه‌هاي زيادي براي رسيدن به آرامش 
و شادي مي‌شود. چقدر آگاهانه و عملي است كه ما به 

دنبال آرامش باشيم؟
تا حدي كه منابع روانشــناختي و ذهن‌آگاهي را مطالعه كرده‌ام و 
البته تجربيات زندگي‌ام تأييد مي‌كند، آرامش پديده‌اي اســت كه 
هرچه بيشتر در جست‌وجوي آن باشيم، بيشتر از آن دور مي‌شويم. 
اگر هدف از زندگي را آرامش در نظــر بگيريم، هيچ‌وقت به آرامش 

نمي‌رسيم. 
پس هدف از زندگي چيست؟

زندگي قرار است ما را آگاه كند، نه اينكه به ما آرامش بدهد. البته به 
محض اينكه آگاه شويم ـ و البته اين آگاهي يك طيف است ـ آرامش 

را هم تجربه خواهيم كرد. 
چطور مي‌توانيــم در دل بحران‌هــاي اقتصادي و 
اجتماعي، در دل تلاطم‌هايي كه نگراني و اســترس 

ايجاد مي‌كند، اين آگاهي را حفظ كنيم؟
يكي از مهم‌ترين كارها اين است كه ذهن‌مان را از روي مسائلي كه 
مبهم و زمان‌دار است ـ مثلًا وضعيت اقتصاد در شش ماه آينده چه 
خواهد بود؟ قدرت خريد من در سال آينده چقدر كاهش پيدا خواهد 
كرد؟ ـ كه  روي آنها كنترل نداريم به ســمت موضوعاتي ببريم كه 

مي‌توانيم روي آنها كنترل داشته باشيم. 
مثال مي‌زنيد؟

كار مفيد كوچك روزانه. فرض كنيد شــما اوقات فراغت بسيار 
محدودي داريد، از طرف ديگر نياز به انجام حركات ورزشي منظم 
در طول هفته هم داريد كه هم مي‌تواند فشار جسمي و رواني را 
كم كند و هم حس خوشايندي را در جســم و روان آزاد كند. ما 
اگر بتوانيم به چنان ذهن منضبطي برسيم كه اوقات فراغت بسيار 
محدود را به اوقات فراغت صفر ترجمه نكنيم، يعني مثلًا از همان 
يك ساعت يا حتي نيم‌ساعت استفاده كنيم، ذهن‌مان را از روي 
مسائل مبهم و زمان‌دار كه كنترلي روي آن نداريم به سمت مسائل 
قابل برنامه‌ريزي و كنترل شــونده سوق خواهيم داد و آثار بسيار 
مثبت آن در روان و به تبع آن در زندگي‌مان ظاهر خواهد شــد. 
آنچه در چالش‌ها و بحران‌ها به آن نياز داريم، باز كردن فضاهاي 
كوچك در زندگي به سمت تغييرات مثبت است. اين فضاها هر 
اندازه هم كه كوچك باشد، نبايد بي‌اهميت و ناكارآمد تفسير شود. 
برنامه‌ريزي روزانه و انجام وظايف روزانه هرچند كوتاه و كوچك 
باشند با معنادادن به زندگي روزمره و به لحظات، حس مفيد بودن 
را به فرد مي‌دهد و موجب مي‌شود مسائل و مشكلات زندگي خلل 
و اثر كمتري در زندگي ايجاد كنــد. معمولاً آنچه هضم بحران‌ها 
را دشــوار مي‌كند اين اســت كه ما تصور مي‌كنيم هيچ كاري از 
دست‌مان برنمي‌آيد و كنترل و مديريتي در دل آن چالش يا بحران 
نداريم. اما وقتي به انضباط رواني و دروني رسيده باشيم، تعبير و 
تفسير دقيقي از رخدادها داريم و همانطور كه گفتم مثلًا اوقات 
فراغت اندك را مســاوي با اوقات فراغت صفر نخواهيم دانست، 
بنابراين روي همان اوقات فراغت كم سرمايه‌گذاري خواهيم كرد. 
اما اگر ذهن‌مان غيرشفاف و غيرمنضبط باشد، اوقات فراغت كم 
را معادل اوقات فراغت صفر خواهيم دانست، بنابراين هيچ‌كاري 
نخواهيم كرد و چون هيچ »جوان« با كاري نمي‌كنيم، احساس 
ناتواني و انفعال خواهيم كــرد. از طرف ديگر اينكه ما حس كنيم 
هيچ‌كاري از دست‌مان برنمي‌آيد و تنها نظاره‌گر شرايط هستيم، 

زمينه را براي تشديد مشكلات رواني بيشتر خواهد كرد. 

نكته ديگري كه مي‌خواهم در اين‌باره بگويم اين است كه وقتي ما 
خود را به يك منبع يا قدرت برتر متصل مي‌دانيم، اين برداشت منفي 
در روان ما كه كنترلي بر زندگي‌مــان نداريم، كاهش پيدا مي‌كند. 
فعاليت‌هاي معنوي مانند نماز يا حتي مديتيشن و ريلكسيشن با 
جداسازي ذهني ما از جريان زندگي، موجب مي‌شود مسائل زندگي 
را بهتر كنترل و مديريت كنيم. باور به اين موضوع كه همه اتفاقات 
زندگي ما تحت كنترل قدرت و عقل برتر قرار دارد، به ميزان زيادي 

آسيب‌هاي رواني ما را در جريان اتفاقات مي‌كاهد. 
يعني اعتماد كردن به آنچه كه در زندگي پيش مي‌آيد. 

بله. 
ردپاي حكماي ما در اين بينش بسيار قوي است. مثلًا 
حافظ مي‌گويد:»در طريقت هرچه نزد سالك آيد خير 
اوست / در صراط مستقيم‌اي دل كسي گمراه نيست« 
يا مثلًا جاي ديگري مي‌گويد:»قسم به دوست كه غم 

پرده بر شما ندرد / گر اعتماد بر الطاف كارساز كنيد«
بله، اين اعتماد به قدرت برتر آثار رواني بسيار مثبتي دارد. مثلًا اينكه 
كسي واقعاً به اين شناخت رسيده و كه معتقد باشد امثال ترامپ در 
مقابل قدرت برتر هيچ قدرتي ندارند، تأثير مثبت فراواني در كاهش 

استرس و اثرپذيري از تلاطم زندگي خواهد داشت. 
چقدر دردل بحران مي‌توانيم محيط‌هاي شــخصي و 

خانگي را در جهت مهار آثار چالش بهينه‌سازي كنيم؟
اكثر تصميم‌گيري‌ها، قضاوت‌ها و حتــي هيجان‌هاي ما از ادراك 
ناخودآگاه ما حاصل مي‌شود. به عنوان مثال چشم انسان حتي وقتي 
به جاي ثابت خيره مي‌شــود، باز هم هر ثانيه بارها جابجايي سريع 
و زيادی دارد و به صورت ناخودآگاه ريزترين حركات را هم ادراك 
مي‌كند. حال اگر ما در محيط شادی باشيم يا حتي وانمود به شادي 
كنيم، يعني اجازه ندهيم آن سد رواني شكسته شود، ادراكات ما به 
درون ما مي‌گويد، احتمالاً اوضاع خوب اســت و همين استنتاج‌ها 
در افزايش خلق ما تأثير قابل توجهي خواهد داشــت. بالعكس اگر 
محيط‌مان پر از اخبار بد، چهره‌هاي عبــوس و آدم‌هاي مضطرب 

باشد، سلامت روان‌مان تهديد خواهد شد. 
در شــرايط بحراني امروز كه اغلب خانواده‌ها درگير 
اثرات بسيار مخرب تورم ســنگين در اقتصاد كشور 
هستند، فعاليت بدني چقدر مي‌تواند نقش مثبتي در 

تاب‌آوري ايفا كند؟
موضوع اينجاست كه وقتي شرايط سخت مي‌شــود، اغلب آدم‌ها 
متأسفانه اولين داشته‌هايي كه قرباني مي‌كنند، مربوط به سلامتي 
جسم و روان‌شان است. مثلًا فرد مي‌گويد من دوشيفت كار مي‌كنم، 
بنابراين هيچ وقتي براي ورزش نمي‌ماند يا درآمد من اين قدر است، 
پس نمي‌توانم در فلان كلاس آموزشي شركت كنم، در صورتي كه 
هم مي‌توان زماني ولو محدود بــراي آن ورزش در نظر گرفت و هم 

منابع مالي ولو محدود را طوري مديريت كرد كه مثلًا در فلان كلاس 
ورزشي يا آموزشي ثبت نام كرد. 

موضوع ديگر اين است كه ما در شــرايط بحراني به شدت نيازمند 
مديريت كورتيزول هستيم، چون اگر ترشح كورتيزول بيش از حد 
و در ساعات و روزهاي طولاني باشد، اثرات بسيار مخربي بر جسم 
و روان ما خواهد داشت. در اين ميان خوشبختانه ورزش و فعاليت 
بدني با تنظيم كورتيزول ـ هورمون استرس ـ تأثير استرس را كمتر 
مي‌كند. وقتي فعاليت بدني نسبتاً شديد داريم و بدن را به واسطه 
تمرين‌هايي وارد چالش مي‌كنيم، اتفاقي كه مي‌افتد اين است كه 
بدن تصور مي‌كند در برابر اســترس داريم كاري انجام مي‌دهيم، 
كاري در حال انجام است كه اولاً براي آن انرژي قابل توجهي صرف 
كرده‌ايم و در ثاني همين فعاليت خسته‌مان كرده است، خستگي‌اي 
كه مي‌توان آن را يك خستگي خوشايند و لذت‌بخش دانست نه يك 
خستگي فرسايشي. لذا حدي از رضايت رواني به صورت ناخودآگاه 

و خودآگاه در بدن و روان ما آزاد مي‌شود. 
شبكه ارتباطي ما در شرايط بحراني و چالشي چقدر 

مي‌تواند مفيد واقع شود؟
اگر اين شبكه‌ها با دقت طراحي شده باشــد، يعني شما دوستاني 
داشته باشيد كه با آنها به كيفيت بالايي از همدلي و حمايت دوجانبه 
رسيده باشــيد، مطمئناً وقت گذراندن با اين افراد مي‌تواند اثرات 

چالش‌ها و بحران‌ها را مهار كند. 
البته تعدد روابط ظاهراً جذاب، لذت‌بخش و كم‌تعهد به نظر مي‌رسد. 
بسياري از افراد را ديده‌ايم كه به تعداد بالاي دوستان خود مي‌بالند، 
در صورتي كه داشتن تعداد كم و صميمي دوستان به مراتب زندگي 
رضايت‌بخش‌تري براي ما ايجاد مي‌كند. با اين حال سبك زندگي 
مدرن، تفرد، روابط متعدد، كم‌كيفيت و بي‌تعهد را تبليغ مي‌كند. 
اين يكي از تناقض‌هاي زندگي مدرن اســت. ما براي كاهش تنش 
دنبال روابط جديد مي‌رويم و اين چرخه پايــان ندارد، يا اين طور 
بگوييم پايان دارد اما پايانش دست خودمان نيست. اولاً روابط متعدد 
محدوديت زماني ـ مكاني دارد، ثانياً هر رابطه جديد تنش‌هاي جديد 
با خود به همراه دارد، در حالي كه يك رابطه بلندمدت باكيفيت به 

مراتب آرامش‌بخش‌تر از تعدد رابطه‌هاي بي‌كيفيت است. 
احتمالاً بسياري از ما اين وضعيت را تجربه كرده‌ايم كه وقتي ساعاتي 
با دوســتان همدل مي‌نشينيم، احساس ســبكي شعف‌انگيزي را 
تجربه مي‌كنيم. انگار وزنه‌ها يا بارهايي را از دوش ما برداشــته‌اند. 
اين اتفاق به خاطر اين اســت كه ما در آن لحظه‌ها دست‌كم موقتاً 
از مكانيسم مخربي كه ما را به ســمت تمركز بر مشكلات و مسائل 
هل مي‌دهد، رها مي‌شويم. صحبت‌هاي همدلانه با دوستان تأثير 
بســزايي بر كنترل ما بر هيجان‌هاي مخرب و منفي دارد. از طرفي 
ما وقتي شبكه‌هاي ارتباطي چنداني نداريم، معمولاً فكر مي‌كنيم 
اين مصائب و بدبياري‌ها فقط متعلق به ماست. مثل اين است كه من 

فكر مي‌كنم فقط ماشين من خراب مي‌شود، يا فقط من هستم كه 
درگير مشكلات اداري شده‌ام، يا فقط من هستم كه از من سرقت 
يا كلاهبرداري كرده‌اند. اما وقتي با افرادي نشست و برخاست كنم 
كه كمابيش وضعيتي مثل من دارند، خواهم ديد كه آنها هم درگير 
همان مسائلي هســتند كه من مبتلابه آنها هســتم. بنابراين درد 
مشترك موجب نزديكي افراد به همديگر مي‌شود و همين امر حس 

مثبت در ما ايجاد مي‌كند كه پس من در اين درد تنها نيستم. 
وقتي بحران‌ها يا چالش‌ها چه به صورت جنگ يا مسائل 
اقتصادي پيش مي‌آيد، يكي از عادت‌هاي ما مراجعه 
افراطي به شبكه‌هاي اجتماعي و خبرگزاري‌هاي آنلاين 
است. اين آنلاين و در دسترس بودن بيش از حد چقدر 

مي‌تواند سلامت روان ما را تهديد كند؟
رسالت رسانه‌ها عموماً درگير كردن مخاطب با اخبار و جهت‌دهي 
به اذهان مخاطبان اســت. تقريباً در اكثر اوقات خبر خوب جذاب 
نيســت و جذب مخاطب كمي دارد، لذا بنگاه‌هاي خبري با توليد 
خبر بد و ضريب دادن به اخبار بد در جهت جذب مخاطب بيشــتر 
اقدام مي‌كنند. لذا هر چه بيشتر پيگير اخبار بشويم، بيشتر خبر بد 

مي‌خوانيم و مضطرب‌تر مي‌شويم. 
خب چاره كار چيست؟ ما وسط اين زندگي آنلاين قرار 
داريم و تصور زندگي ايزوله و دور از خبر دست‌كم براي 

من دشوار است. 
به نظرم رابطه ما با خبر نياز به اصلاح و بازسازي دارد، چون خيلي 
وقت‌ها خبر جايگزيني براي حفره‌هاي رواني‌مان است. اين موضوع را 
نبايد دست كم گرفت. مثل وقتي كه در يخچال را باز و بسته مي‌كنيم 
فقط به خاطر اينكه حوصله‌مان سر رفته است. ما دقيقاً چنين نسبتي 
با شبكه‌هاي اجتماعي برقرار مي‌كنيم، يعني مي‌خواهيم آن حفره 
رواني را كه مي‌تواند طيف وســيعي از احساس‌هاي مخرب باشد با 

خبر پر كنيم. 
شما مي‌گوييد ما بيشــتر خودمان را با خبر مشغول 

نگه‌مي‌داريم تا اينكه واقعاً بخواهيم باخبر شويم؟
بله. در نگاه اول بي‌خبر بودن و ابهام موجب اضطراب بيشتر مي‌شود، اما 
اگر كمي تحمل كنيم و اجازه بدهيم ذهن ما در وضعيت بحراني يا چالش 
همچنان منضبط و شفاف باقي بماند ـ مثل وقتي كه ما معتاد يك ماده يا 
شخص يا وضعيت هستيم و با وجود آن كه دردناك است اما خلاف عادت 
رفتار مي‌كنيم ـ به مرور به كمتر خواندن اخبار عادت مي‌كنيم و از زير 
ســلطه خبر منفي در زندگي‌مان بيرون مي‌آييم يا دست‌كم نقش خبر 

منفي در زندگي ما كاهش قابل توجهي پيدا مي‌كند. 
ما خيلي وقت‌ها مي‌خواهيم در وضعيت بحراني درست 
و منطقي رفتار كنيم، اما به نظر مي‌رســد عادت‌هاي 
پيشين ما اجازه نمي‌دهد ما از حلقه تصميم‌هاي اشتباه 

بيرون بياييم. چه كنيم تا از اين حلقه بيرون بياييم؟
اول اينكه عادت‌ها معمولاً مي‌خواهند ما را در محدوده لذت‌ها نگه 
دارند، اما موضوع اينجاست كه بهترين و گران‌ترين لذت‌ها هم بعد 
از يك مدت در جريان زندگي ما عادي مي‌شوند. مكانيسم عادت‌ها 
به گونه‌اي است كه مي‌خواهند، خوبي‌هاي زندگي را بديهي جلوه 
بدهند و اين دقيقاً نقطه مقابل چيزي است كه ما در شرايط سخت و 
بحراني به آن نياز داريم، يعني ما در وضعيت‌هاي ناپايدار نياز داريم 
كه خوبي‌هاي زندگي را ببينيم و سپاسگزار آن خوبي‌ها و داشته‌ها 
باشــيم، اما روان و ذهني كه در عادت‌ها اسير شــده نمي‌تواند آن 
خوبي‌ها را ببيند، بنابراين سپاسگزار هم نمي‌تواند باشد. مي‌خواهم 
بگويم وقتي اوضاع بد پيش مــي‌رود و عناصر لذت‌بخش زندگي ما 
تهديد مي‌شود، اتفاقاً مي‌تواند فرصت مناسبي براي قدرشناسي از 

نقاط خوب زندگي‌مان باشد. 
نكته ديگر در اين‌باره اين است كه ما بايد وجود رنج در زندگي‌مان را 
به رسميت بشناسيم، چون در اين صورت است كه مي‌توانيم با رنج 
كنار بياييم. ملال زندگي مدرن و ملال رفاه‌زدگي بخشي از زندگي 
ماست. ما براي به دســت آوردن چيزي تلاش مي‌كنيم، استرس 
مي‌كشــيم، رنج قابل توجهي را بر خودمان هموار مي‌كنيم و تازه 
اگر در بهترين حالت به اهدافمان برســيم، بلافاصله دنبال هدف 

بعدي مي‌رويم. 
در واقع پيشنهاد شــما نوعي درون‌نگري است كه ما 
متوجه باشيم چه فعل و انفعالاتي در ما اتفاق مي‌افتد. 

بله، وقتي آگاهانه به استقبال اين چرخه‌هاي رواني برويم، مي‌توانيم 
با اين رنج كنار بياييم. 

چطور مي‌توان به اين استقبال آگاهانه رسيد؟
اگر به جريان زندگي اعتماد كنيم و اينكه خــرد بالاتري اين جريان را 
هدايت مي‌كند، در آن صورت كل اتفاقات زندگي را خواهيم پذيرفت. 
اشكال ما ســوا كردن زندگي به خوب و بد است. زماني كه دست از اين 
سوا كردن برداريم، زندگي ما يك كل به هم پيوسته خواهد بود. وقتي 
عاشق چيزي يا كسي هستيم، فقط عاشق قسمت‌هاي خوب آن نيستيم، 

قسمت‌هاي بد را هم مي‌بينيم ولي خيلي آزاردهنده نيست. 
جالب است كه مثلًا مولانا مي‌گويد:»عاشقم بر لطف 
و بر قهرش به جــد« يا مثلًا حافــظ مي‌گويد:»گرم 
دشنام‌فرمايي وگر نفرين دعا گويم / جواب تلخ مي‌زيبد 
لب لعل شكرخا را« يا مثلًا سعدي مي‌گويد:»عاشقم بر 

همه عالم كه همه عالم از اوست.« 
ببينيد ما زماني مي‌توانيم در تلاطم‌ها موفق عمل كنيم كه فروتنانه 
اشــكال را به خودمان برگردانيم. وقتي ديگران يا نظام سياسي يا 
هر عامل ديگري را مقصر بدانيم و كاري از دست‌مان برنيايد، اين 
فشار شديد باعث آسيب‌پذيرتر شدن ما مي‌شود و به كوچك‌ترين 
استرســي ضريب مي‌دهد، در حالي كه اگر خود را مقصر بدانيم از 
آنجايي كه در برابر خود توانايي اعمال فشار يا تغيير بيشتري داريم، 
اين نگاه و رفتار احساس كنترل بر شــرايط را افزايش و استرس را 
كاهش مي‌دهد. البته بايد منطقي و واقع‌بينانه به موضوع نگاه كرد. 
منظورم از مقصر دانســتن خود، گرفتار شــدن در خودسرزنشي 
نيست، چراكه افراط در مقصر دانستن خود به مراتب مخرب‌تر از 
حالت اول است. منظورم اين است كه فرد آگاهانه مسئوليت خطاي 
خود را بپذيرد بدون اينكه بخواهد روزها و ساعت‌هاي متمادي در 

رفتارهاي خودتخريبي گرفتار شود.

بررسی راهکارها و مهارت‌های مواجهه با بحران‌های زندگی در گفت‌وگوي »جوان« با فرشيد عبدي، روانشناس و پژوهشگر ذهن‌آگاهي
ما در شرايط بحراني به 
شدت نيازمند مديريت 
كورتيزول هستيم، چون 

اگر ترشح كورتيزول 
بيش از حد و در ساعات 
و روزهاي طولاني باشد، 
اثرات بسيار مخربي بر 
جسم و روان ما خواهد 
داشت. در اين ميان 
خوشبختانه ورزش و 
فعاليت بدني با تنظيم 
كورتيزول ـ هورمون 

استرس ـ تأثير استرس 
را كمتر مي‌كند. وقتي 
فعاليت بدني نسبتاً 

شديد داريم و بدن را به 
واسطه تمرين‌هايي وارد 
چالش مي‌كنيم، اتفاقي 
كه مي‌افتد اين است 
كه بدن تصور مي‌كند 

در برابر استرس داريم 
كاري انجام مي‌دهيم، 
كاري در حال انجام 

است كه اولاً براي آن 
انرژي قابل توجهي 

صرف كرده‌ايم و در ثاني 
همين فعاليت خسته‌مان 
كرده است، خستگي‌اي 
كه مي‌توان آن را يك 
خستگي خوشايند و 

لذت‌بخش دانست نه 
يك خستگي فرسايشي

يكي از مهم‌ترين 
كارهايي كه مي‌توان در 
مهار استرس به ويژه در 
شرايط حاد و بحراني، 

انجام داد، همدلي كردن 
با خويشتن يا نجنگيدن 

با هيجان‌هايي است 
كه تجربه مي‌كنيم. مهم 

است ما به خود حق 
بدهيم كه دچار استرس 

يا خشم شده باشيم. 
بسياري از خشم‌ها و 

استرس‌ها در ما دامنه‌دار 
مي‌شود فقط به خاطر 
اينكه ما بلد نيستيم 
با خودمان در بحران 

همدلي كنيم. دقت كنيد 
وقتي ما در بحران و 

چالش با خودمان همدلي 
نمي‌كنيم با هيجان‌هاي 
خود مي‌جنگيم، يعني 

فرد از اينكه دچار 
استرس شده است، 

استرس مي‌گيرد

احتمالاً بسياري از ما 
اين وضعيت را تجربه 

كرده‌ايم كه وقتي 
ساعاتي با دوستان 
همدل مي‌نشينيم، 
احساس سبكي 

شعف‌انگيزي را تجربه 
مي‌كنيم. انگار وزنه‌ها 

يا بارهايي را از دوش ما 
برداشته‌اند. اين اتفاق 
به خاطر اين است كه ما 
در آن لحظه‌ها دست‌كم 
موقتاً از مكانيسم مخربي 
كه ما را به سمت تمركز 
بر مشكلات و مسائل هل 
مي‌دهد، رها مي‌شويم. 
صحبت‌هاي همدلانه با 

دوستان تأثير بسزايي بر 
كنترل ما بر هيجان‌هاي 

مخرب و منفي دارد
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