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در زيبايي پوشش نيست، بلكه در آرامش و وقار است.
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دكتر احسان ابراهيمي، روانشناس سلامت:

 وقتي خستگي‌هاي روزمره 
جدي گرفته نمي‌شوند

 »استرس« از پشت چراغ قرمز
تا روابط اجتماعي

زندگي در شهرهاي بزرگ، فرصت چنداني براي مكث باقي نمي‌گذارد. از 
* زهرا 
صبح تا شب، ذهن بسياري از ما ميان كار، ترافيك، هزينه‌هاي زندگي و هنربخش

نگراني دربــاره آينده در رفت‌وآمد اســت. اخبــار نگران‌كننده و تجربه 
تنش‌هاي اجتماعي نيز مي‌توانند احساس ناامني را تشديد كنند. در چنين 
وضعيتي، ممكن است فرد مدت‌ها به فعاليت‌هاي روزمره خود ادامه دهد، 

بي‌آنكه متوجه باشد فشار رواني تا چه اندازه توان و حوصله‌اش را كاهش داده است. 
مسئله سلامت روان دقيقاً از همينجا اهميت پيدا مي‌كند؛ از جايي كه فشارهاي زندگي به بخشي عادي 
از روزمرگي تبديل مي‌شوند و ديگر كمتر كســي درباره آثار آنها حرف مي‌زند. گاهي آنقدر به تحمل 
كردن عادت مي‌كنيم كه فراموش مي‌كنيم انسان هم مانند هر موجود ديگري محدوديت‌هايي دارد و 
نمي‌تواند براي هميشه زير بار فشارهاي پي‌درپي، بدون استراحت و حمايت به زندگي ادامه دهد. يكي 
از موانع توجه به سلامت روان، تصوري است كه از قوي بودن داريم. در ذهن بسياري از ما، انسان قوي 
كسي است كه از مشكلاتش حرف نمي‌زند، به‌راحتي از كوره در نمي‌رود و براي عبور از دشواري‌ها به 
كمك ديگران نياز ندارد. همين نگاه باعث مي‌شود بعضي افراد ناراحتي خود را پنهان كنند؛ از ترس 
قضاوت ديگران، اضطرابشان را انكار كنند و حتي زماني كه مدت‌هاست حال خوبي ندارند، همچنان از 
خودشان انتظار داشته باشند همه‌چيز را به‌تنهايي مديريت كنند، در حالي كه سلامت روان به معناي 
نداشتن غم و نگراني نيست. همه ما در مقاطعي از زندگي با شرايطي روبه‌رو مي‌شويم كه آرامشمان را 
بر هم مي‌زند. آنچه اهميت دارد، شناخت اين وضعيت و يافتن راهي براي مواجهه با آن است. گاهي يك 
گفت‌وگوي ساده مي‌تواند از انباشته شدن ناراحتي‌ها جلوگيري كند و گاهي نيز لازم است براي حل 

مسئله از ديگران يا متخصصان كمك بگيريم. 
واقعيت اين است كه بسياري از فشارهاي زندگي در اختيار مســتقيم ما نيستند. يك فرد به‌تنهايي 
نمي‌تواند مشكلات اقتصادي را برطرف كند، ترافيك را از ميان ببرد يا درباره تمام اتفاقات جامعه تصميم 
بگيرد. بااين‌حال، شيوه مواجهه با بخشي از اين فشارها قابل تغيير است. براي مثال، پيگيري اخبار براي 
آگاهي از تحولات جامعه ضروري است، اما دنبال كردن بي‌وقفه خبرهاي نگران‌كننده، به‌خصوص در 
ساعات پاياني شب، ممكن است ذهن را درگير نگه دارد و خواب را مختل كند. تعيين زمان مشخص 
براي پيگيري اخبار، راهي ســاده براي حفظ تعادل ميان آگاهي از اتفاقات و مراقبت از آرامش فردي 
است. خواب كافي، فعاليت بدني متناسب با شرايط فرد و حفظ ارتباط با دوستان و نزديكان نيز در اين 
ميان اهميت دارند. گاهي يك پياده‌روي كوتاه يا گفت‌وگو با فردي قابل اعتماد، مسئله اصلي را حل 

نمي‌كند، اما مي‌تواند به كاهش تنش و روشن‌تر شدن ذهن كمك كند. 
خانه نيز در اين ميان جايگاه ويژه‌اي دارد. بسياري از افراد پس از يك روز دشوار، انتظار دارند در محيط 
خانواده فرصت استراحت و آرامش پيدا كنند، اما گاهي فشارهاي بيرون به روابط داخل خانه منتقل 
مي‌شوند. پدر يا مادري كه تمام روز نگران تأمين هزينه‌هاي زندگي بوده، ممكن است حوصله كافي 
براي گفت‌وگو با فرزندش نداشته باشد. همسري كه از مشكلات كاري خسته است، شايد به‌جاي توضيح 
دادن شرايط خود سكوت كند يا در برابر اختلافي كوچك واكنش تندي نشان دهد. اگر چنين وضعيتي 
ادامه پيدا كند، اعضاي خانواده به‌تدريج از يكديگر فاصله مي‌گيرند. هركس درگير نگراني‌هاي خودش 
مي‌شود و فرصت كمتري براي فهميدن شرايط ديگري باقي مي‌ماند. گاهي براي تغيير اين روند، لازم 
نيست از راه‌حل‌هاي پيچيده شروع كنيم. پرسيدن اينكه »اين روزها چه چيزي بيشتر از همه خسته‌ات 

كرده؟« مي‌تواند آغاز گفت‌وگويي باشد كه مدت‌ها به تعويق افتاده است.

خودروها پشت چراغ قرمز صف كشــيده‌اند، صداي بوق‌ها در هم 
مي‌پيچد و راننده‌اي كه چند بار به ســاعتش نگاه كرده، زير لب از نيره ساري

ترافيك گلايه مي‌كند. چند خيابان آن‌طرف‌تر، شهروندي در صف يك 
مركز خدماتي منتظر است. نگاهش مدام ميان ساعت و شماره نوبت 
جابه‌جا مي‌شود. در گوشه‌اي از پارك، چند جوان درباره هزينه‌هاي 
زندگي، آينده شغلي و خبرهاي نگران‌كننده روز صحبت مي‌كنند. شايد هيچ‌كدام از اين 
صحنه‌ها به‌تنهايي اتفاقي غيرعادي نباشد، اما كنار هم تصويري از فشارهايي مي‌سازند كه 
بخش مهمي از زندگي روزمره شهروندان را در بر گرفته‌اند. زندگي در شهر، با همه فرصت‌ها 
و امكاناتش، گاهي به مسابقه‌اي بي‌پايان براي رسيدن، پرداختن، پاسخ‌دادن و عقب‌نماندن 
تبديل مي‌شــود. ترافيك، افزايش هزينه‌هاي زندگي، نگراني‌هاي شغلي، مسئوليت‌هاي 
خانوادگي و مواجهه مداوم با اخبار منفي، هركدام مي‌توانند بخشي از توان رواني افراد را 
مصرف كنند. در چنين شرايطي، پرســش فقط اين نيست كه مردم چقدر استرس دارند؛ 
مسئله مهم‌تر آن است كه اين فشارها چگونه بر رفتار روزانه، روابط اجتماعي و توانايي ما 
براي كنارآمدن با يكديگر اثر مي‌گذارند. سري به موقعيت‌هاي آشناي زندگي شهري زده‌ايم 
تا از زبان شهروندان بشنويم چه چيزهايي آرامش‌شان را برهم مي‌زند، هنگام عصبانيت 
چگونــه واكنش نشــان مي‌دهند و براي بازگشــت به تعــادل رواني چــه مي‌كنند. 

     
  چراغ قرمزهايي كه فقط در خيابان نيستند

ترافيك براي بسياري از شهروندان، نخستين آزمون صبر در آغاز روز است. راننده‌اي كه بايد سر 
ساعت در محل كار حاضر شــود، كارمندي كه نگران تأخير و تذكر مدير است يا پدر و مادري كه 
بايد فرزندشان را به مدرسه برسانند، ممكن است با هر دقيقه توقف، فشار بيشتري را تجربه كنند. 
يكي از شهروندان در توصيف تجربه روزانه خود مي‌گويد: »مسير خانه تا محل كار بيشتر از خود كار 
خسته‌ام مي‌كند. وقتي به اداره مي‌رسم، هنوز روز كاري شــروع نشده، اما احساس مي‌كنم بخش 
زيادي از انرژي‌ام را از دست داده‌ام.« براي مسافران حمل‌ونقل عمومي نيز ازدحام، انتظار و نگراني از 
دير رسيدن مي‌تواند تنش‌زا باشد. البته واكنش افراد به شرايط يكسان نيست؛ بعضي‌ها با گوش‌دادن 
به موسيقي و پادكست، صحبت با هم ‌ســفر يا برنامه‌ريزي بهتر براي زمان حركت، فشار كمتري 
احساس مي‌كنند و بعضي ديگر، به‌ويژه هنگامي كه با مشكلات ديگري نيز روبه‌رو هستند، زودتر از 
كوره در مي‌روند، اما آيا مي‌توان ترافيك را صرفاً مسئله‌اي مربوط به رفت‌وآمد دانست؟ وقتي فرد پس 
از يك مسير پراسترس وارد محيط كار مي‌شود و بي‌حوصلگي خود را در برخورد با همكاران نشان 

مي‌دهد، نشان مي‌دهد كه فشارهاي شهري گاهي از محدوده خيابان فراتر مي‌روند. 
   در صف زندگي، وقتي انتظار با نگراني جمع مي‌شود

صف بانك، درمانگاه، اداره يا مركز خدمات عمومي، يكي ديگر از موقعيت‌هايي است كه صبر و تحمل 
افراد را به چالش مي‌كشــد. گاهي انتظار طولاني، ابهام درباره روند انجام كار يا احساس بي‌توجهي، 
زمينه ناراحتي را فراهم مي‌كند. اگر شهروند از قبل با نگراني‌هاي مالي يا خانوادگي روبه‌رو باشد، ممكن 
است واكنش او شديدتر شود. شهروندي كه براي انجام يك كار اداري مراجعه كرده است، مي‌گويد: 
»وقتي نمي‌دانم كارم چقدر طول مي‌كشد، بيشتر عصبي مي‌شوم. اگر توضيح روشني بدهند و بدانم 
بايد منتظر بمانم، تحملش برايم آسان‌تر است.« اين تجربه به نكته مهمي اشاره دارد كه در واقع تنش 
اجتماعي هميشه از اختلاف بزرگ يا برخورد عمدي آغاز نمي‌شود. گاهي نبود اطلاع‌رساني مناسب، 

احساس ناديده‌گرفته‌شدن يا ناتواني در پيش‌بيني شرايط  به نارضايتي دامن مي‌زند. 
   آرامش، مهارتي فردي و مسئوليتي اجتماعي

پرسش از شهروندان درباره منابع استرس و شيوه مواجهه آنان با خشم، يك نكته اساسي را روشن 
مي‌كند كه سلامت روان فقط در اتاق مشاوره يا هنگام مواجهه با يك بحران جدي مطرح نمي‌شود؛ 

اين موضوع با كيفيت تجربه‌هاي روزمره ما ارتباط دارد. 
ازسويي جامعه نيز به خدمات روانشناختي در دســترس، محيط‌هاي عمومي مناسب، خدمات 
اجتماعي كارآمد و فرصت‌هايي براي تعامل سالم شهروندان نياز دارد. يكي از راه‌هاي تقويت اين 
حمايت‌ها، فراهم‌كردن كارگاه‌هاي عمومي مديريت اســترس و كنترل خشم در فرهنگسراها، 
مدارس، دانشــگاه‌ها و حتي مســاجد اســت. چنين برنامه‌هايي بايد كاربردي، متناسب با نياز 
گروه‌هاي مختلف و تا حد امكان در دسترس باشند. آشنايي با زمان مناسب مراجعه به روانشناس يا 

روانپزشك نيز مي‌تواند از طولاني‌شدن مشكلات و تشديد پيامدهاي آنها جلوگيري كند. 
در نهايت، شايد نتوان چراغ قرمزهاي شهر را يك‌شبه كمتر كرد، هزينه‌هاي زندگي را با چند توصيه 
روانشناختي كاهش داد يا همه نگراني‌هاي آينده را از ميان برد، اما مي‌توان ياد گرفت كه در مواجهه 
با فشارها آســيب كمتري به خود و ديگران وارد كنيم؛ به‌جاي تشديد مشاجره، گفت‌وگو كنيم؛ 

به‌جاي پنهان‌كردن نگراني‌ها، درباره آنها حرف بزنيم و در صورت نياز كمك بخواهيم.

خانــه را پناهگاه  *محبوبه 
مي‌دانيم، قرباني آرامش 

اما وقتي با روزهاي 
ســخت روبــه‌رو 
مي‌شويم چه چيزي 
مي‌تواند آرامش را در خانه و ســامت روان 
اعضاي خانواده را حفظ كند؟ يك گفت‌وگوي 
صميمانه، شــنيدن حرف‌هــاي يكديگر و 
دلگرمــي‌دادن به هم كمــك مي‌كند تا در 
دشواري‌ها احساس تنهايي نكنيم. همانطور 
كه دكتر ابراهيمي، روانشناس سلامت تأكيد 
مي‌كنــد و مي‌گويــد كيفيــت رابطه‌هاي 
خانوادگي و حمايت عاطفي اعضاي خانواده، 
نقش مهمي در ســامت روان افراد دارد. در 
مصاحبه با اين روانشناس درباره اهميت اين 
نوع ارتباطات خانوادگي و راه‌هاي تقويت اين 

پيوندها گفت‌وگو كرده‌ايم.
     

يك خانواده ســالم چه ويژگي‌هايي 
دارد و چگونــه نيازهــاي عاطفي 

اعضايش را تأمين مي‌كند؟
به نظر من، خانواده ســالم خانواده‌اي اســت 
كه اعضــاي آن ضمــن شــناخت نقش‌ها و 
مســئوليت‌هاي خود، در فضايــي مبتني بر 
احترام، همدلي و حمايــت عاطفي با يكديگر 
تعامل داشته باشند. در چنين خانواده‌اي، علاوه 
بر نيازهاي مادي، به نيازهاي روانشــناختي 
اعضا نيز توجه مي‌شــود. يكــي از مهم‌ترين 
ويژگي‌هاي خانواده ســالم، ايجاد احســاس 
امنيت روانشناختي اســت، به‌گونه‌اي كه هر 
فرد بتواند بدون ترس از تحقير و ســرزنش، 
احساسات و نگراني‌هاي خود را بيان كند. در 
واقع، خانواده ســالم محيطي است كه هر فرد 
در آن احساس مي‌كند ديده مي‌شود، شنيده 

مي‌شود و ارزشمند است. 
اين روابط خانوادگــي چه تأثيري بر 

سلامت روان افراد دارد؟
همانطور كه مي‌دانيم، خانواده يكي از مهم‌ترين 
بسترهاي شــكل‌گيري و حفظ ســامت روان 
است. نبود محبت و امنيت رواني، تعارض‌هاي 
مداوم و انتظارات بيش از اندازه مي‌تواند فشــار 
رواني اعضاي خانواده را افزايش دهد. در مقابل، 
حمايت عاطفي و گفت‌وگــوي مؤثر به تقويت 
تاب‌آوري كمك مي‌كند. البته مشكلات رواني 
حاصل تعامل عوامل مختلفند و نمي‌توان همه 
آنها را به خانواده نســبت داد. بــراي مثال، اگر 
فرزندي درگير يك آســيب اجتماعي شــود، 

حمايت خانواده به‌جاي ســرزنش و طردكردن، 
مي‌تواند زمينــه اصلاح رفتــار او را فراهم كند. 
همچنين، همراهــي خانواده با فــرد مبتلا به 
افسردگي، احساس تنهايي او را كاهش مي‌دهد 
و به ادامه درمان كمك مي‌كند. انتظارات والدين 
نيز بر سلامت روان فرزندان تأثير دارد. به فرزندي 
كه براي كنكور آماده مي‌شــود، مي‌توان گفت: 
»تمام تلاشــت را بكن. ما در اين مسير كنارت 
هســتيم و فارغ از نتيجه، براي ما ارزشمندي.« 
چنين پيامي نشــان مي‌دهد ارزشمندي فرزند 
صرفــاً به موفقيت تحصيلي وابســته نيســت. 
بنابراين، خانواده مي‌توانــد هم منبع حمايت و 
بهبود سلامت روان باشد و هم زمينه‌ساز آسيب 
شود. خانواده سالم خانواده‌اي نيست كه مشكلي 
نداشته باشد بلكه اعضاي آن مي‌توانند مشكلات 
را با گفت‌وگو و مسئوليت‌پذيري مديريت كنند. 
فرهنگ گفت‌وگو در ايجاد روابط سالم 
اهميت زيادي دارد. چگونه مي‌توان 
اين فرهنگ را جايگزين ســكوت و 

پرخاشگري در خانواده كرد؟
ســكوت طولاني مدت مي‌توانــد رنجش‌ها را 
انباشته كند و پرخاشگري نيز احساس امنيت 
رواني را كاهش دهد. گاهي اختلاف‌هاي امروز 
خانواده ريشه در مسائل حل‌نشده گذشته دارند. 
مسائلي كه مانند كوله پشتي سنگين، هر روز 

بر بار رواني فرد مي‌افزايند. براي پيشــگيري از 
اين وضعيت، اعضاي خانواده بايد مهارت‌هايي 
مانند بيان محترمانه احساســات، گوش دادن 
فعال، پرهيز از سرزنش و حل مسئله را بياموزند. 
گفت‌وگوي ناسالم را مي‌توان به مسابقه پينگ 
پنگ تشبيه كرد. جايي كه هر فرد منتظر است 
طرف مقابــل حرفش را تمام كند تا پاســخ او 

را بدهد. در گفت‌وگوي ســالم، هدف نه اثبات 
برتري، بلكه درك احساسات و نيازهاي يكديگر 
اســت. گفت‌وگوي ســالم به معناي موافقت 
هميشگي نيست بلكه افراد بايد بتوانند بدون 
آســيب زدن به رابطه و عزت‌نفــس يكديگر، 
اختلاف‌هــا را مديريت كنند. اگــر تعارض‌ها 
شديد و فرساينده باشند، مشــاوره خانواده يا 

زوج‌درماني مي‌تواند كمك‌كننده باشد. 
خانواده نخســتين محيطي است كه 
انسان در آن شيوه شناخت و مديريت 
هيجان‌ها را مي‌آموزد. از نگاه شــما، 
والدين چگونه مي‌توانند فرزندانشان 
را در مديريت هــوش هيجاني مانند 
مديريت خشــم و ديگر احساسات 

كمك كنند؟
آنها بايد ابتدا از رفتار خود شروع كنند. هوش 
هيجاني تنها به كنترل خشــم محدود نيست، 
بلكه شناخت احساسات خود و ديگران و بيان و 
مديريت مناسب آنها را نيز شامل مي‌شود. هدف، 
از بين بردن احساساتي مانند خشم و غم نيست 
بلكه بايد به فرزندان آموخت اين احساســات 
را بشناســند و به شيوه‌اي ســالم بيان كنند. 
براي مثال، والديني كــه هنگام اختلاف بدون 
توهين و پرخاشگري گفت‌وگو مي‌كنند، الگوي 
مناسبي براي فرزندان خود هستند. همچنين، 

به جاي سرزنش كودك عصباني، مي‌توان گفت: 
»مي‌فهمم كه ناراحتي. بيا ببينيم چه چيزي تو 
را ناراحت كرده و چطــور مي‌توانيم آن را حل 
كنيم.« پذيرش احساسات به معناي تأييد همه 
رفتارها نيست. كودك حق دارد عصباني باشد، 
اما حق ندارد به ديگران آسيب برساند. در واقع، 
همه احساسات قابل‌پذيرشند، اما همه رفتارها 

قابل‌قبول نيستند. 
خانواده هميشه در يك مسير ثابت و 
بدون فراز و نشيب زندگي نمي‌كند و 
گاهي با بحران‌هايي مانند بيماري و 
مشــكلات مالي روبه‌روست. در اين 
شــرايط، چگونه مي‌توان از سلامت 

روان اعضاي خانواده محافظت كرد؟
حمايت اجتماعي يكي از عوامل مهم سازگاري 
با استرس و بحران‌هاي زندگي است و خانواده 
مي‌تواند منبع مهمي از حمايت عاطفي و عملي 
باشــد. براي مثال، همدلي، گوش دادن بدون 
قضاوت و كمــك به مســئوليت‌هاي روزمره 
مي‌تواند فشــار رواني فردي را كه با مشكلات 
مالي روبه‌روســت كاهش دهــد. همچنين، 
همراهي با فــرد بيمار در مراجعــه به مراكز 
درماني، تقسيم مسئوليت‌هاي مراقبتي و كمك 
به امور روزمره، تحمل دشواري‌هاي بيماري را 
آســان‌تر مي‌كند. پژوهش‌ها نشان مي‌دهند 
حمايت اجتماعي مناســب با پيامدهاي بهتر 
سلامت ارتباط دارد. در مقابل، روابط پرتنش 
مي‌تواند احســاس تنهايــي را افزايش دهد و 

سازگاري با بحران را دشوارتر كند. 
خانواده‌ها براي بهبود روابط خود از 

كجا بايد شروع كنند؟
به نظر من، بهبود روابط خانوادگي از تغييرات 
كوچك، اما مســتمر آغاز مي‌شود. از شنيدن 
حرف يكديگر، ابراز محبــت، ناديده نگرفتن 
مشــكلات و تلاش براي يافتن راه‌حل به‌جاي 
ســرزنش. خانواده ســالم خانواده‌اي نيست 
كه اختلاف نداشــته باشــد، بلكه اعضاي آن 
مي‌توانند بــدون تحقير يكديگــر اختلاف‌ها 
را مطرح كنند، مســئوليت رفتارهاي خود را 
بپذيرند و در شــرايط دشــوار حامي يكديگر 
باشند. اگر مشكلات مكرر و تعارض‌ها شديد 
باشــند، كمك گرفتن از متخصص ســامت 
روان نيز مؤثر است. و در آخر بايد گفت، خانه 
نخستين محيطي است كه انسان در آن احترام، 
همدلي و مسئوليت‌پذيري را مي‌آموزد. گاهي 
براي بهتر شدن خانواده، كافي است هر يك از 

ما از سهم خود در بهبود رابطه‌ها آغاز كنيم.

ساعت 8 شب است. مردي كه از صبح در ترافيك 
*نيره 
بوده، چند جلســه كاري را پشت‌سر گذاشته و محمودي

تمــام روز نگران هزينه‌هاي مــاه آينده بوده، 
بالاخره به خانه مي‌رسد. همســرش از اتفاق 
بامزه‌اي در محل كارش حرف مي‌زند، اما او فقط 
سر تكان مي‌دهد. فرزندش مي‌گويد: »بابا، بيا با هم بازي كنيم.« مرد جواب 
مي‌دهد: »الان نه، خسته‌ام.« كمي بعد تلويزيون را روشن مي‌كند، چند 
دقيقه به صفحه نگاه مي‌كند و بي‌آنكه چيزي از برنامه بفهمد، ســراغ 
تلفنش مي‌رود. نه حوصله حرف زدن دارد، نه تماشــاي فيلم و نه حتي 
خوابيدن. فقط مي‌خواهد كســي كاري به كارش نداشــته باشــد. 
همســرش با دلخوري مي‌گويد: »ديگر مثل قبل نيســتي. هميشــه 
خســته‌اي.« مرد هم چيزي براي گفتن ندارد. خــودش هم مي‌داند 
مدتي اســت از چيزهايــي كه قبــاً خوشــحالش مي‌كردند، لذت 
چندانــي نمي‌برد، اما اگر كســي از او بپرســد چه مشــكلي دارد، 
احتمالاً جــواب مي‌دهــد: »هيچي، فقــط يك مقدار خســته‌ام.«
صبح روز بعد، ســاعت زنــگ مي‌زند. مــرد بيدار مي‌شــود، لباس 
مي‌پوشــد، ســر كار مي‌رود، جلســه برگزار مي‌كند و كارهايش را 
پيش مي‌بــرد. از بيــرون، همه چيز عادي اســت. زندگــي متوقف 
نشــده، اما انگار بخشــي از وجودش از زندگي مرخصي گرفته است. 
اين حال براي بســياري از مــا آشناســت. روزهايي كه نــه اتفاق 
فاجعه‌باري افتاده و نه مي‌توانيم به يك مشــكل مشخص اشاره كنيم، 
اما حوصله زندگــي را نداريم. كارها را انجام مي‌دهيم، مســئوليت‌ها 
را به دوش مي‌كشــيم و حتي گاهي مي‌خنديم، امــا در فاصله ميان 
اين كارها، نوعي خاموشــي را بــا خود حمل مي‌كنيم. خاموشــي‌اي 
كه ديده نمي‌شــود و به هميــن دليل، اغلب جدي گرفته نمي‌شــود. 

     
هميشه لازم نيست براي شناخت مشكلات سلامت روان به دنبال نشانه‌هاي 
آشــكار باشــيم. گاهي تغييرات كوچك، آرام و تدريجي‌اند. كسي كه قبلا با 
دوستانش قرار مي‌گذاشت، حالا هر بار بهانه‌اي براي نرفتن پيدا مي‌كند. زني 
كه از آشپزي براي خانواده لذت مي‌برد، ديگر حوصله درست كردن غذاي مورد 
علاقه‌اش را ندارد. نوجواني كه با اشــتياق درباره مدرسه و دوستانش حرف 
مي‌زد، حالا بيشتر وقتش را در اتاق مي‌گذراند و به پرسش‌هاي خانواده با چند 
كلمه پاسخ مي‌دهد. هيچ‌كدام از اين رفتارها به تنهايي نشانه قطعي بيماري 
نيستند. آدم‌ها خسته مي‌شــوند، به خلوت احتياج دارند و گاهي از معاشرت 
فاصله مي‌گيرند. مسئله از جايي شروع مي‌شود كه اين وضعيت به حال غالب 

زندگي تبديل شود. 
زندگي شهري ريتمي دارد كه هر روز به ذهن ما تحميل مي‌شود: بيدار شدن 
با صداي زنگ، عجله براي رســيدن به محل كار، ترافيك، جلسات، پيام‌ها، 
حساب و كتاب هزينه‌ها و بازگشــت به خانه. وقتي به خانه مي‌رسيم، ممكن 

اســت بدنمان اســتراحتک ند، اما ذهنمان هنوز در حال دويدن باشــد. در 
چنين شــرايطي، توصيه »مثبت فكر كن« به تنهايي راهگشا نيست. كسي 
كه با فشارهاي واقعي روبه‌روســت، با يك جمله نمي‌تواند نگراني‌اش را كنار 
بگذارد. آنچه كمك مي‌كند، پيدا كردن فاصله‌هاي كوچك و واقعي در ميان 
فشارهاست. فاصله‌اي كه در آن لازم نباشــد پاسخ بدهيم، تصميم بگيريم يا 

خودمان را براي فردا آماده كنيم. 
گاهي تصور مي‌كنيم هر كاري غير از كاركردن، اســتراحت است. ساعت‌ها 
روي مبل دراز مي‌كشــيم، تلفن را بالا و پايين مي‌كنيم، خبرها را مي‌خوانيم 
و زندگي ديگران را تماشا مي‌كنيم. چند ساعت مي‌گذرد، اما وقتي گوشي را 
كنار مي‌گذاريم، نه احســاس آرامش داريم و نه مي‌توانيم بگوييم چه چيزي 
ديده‌ايم. براي استراحت واقعي، لازم نيست برنامه‌اي پيچيده طراحي كنيم. 
مي‌توانيم از روزي 10 تا 15 دقيقه شروع كنيم. زماني كه در آن تلفن را كنار 
مي‌گذاريم و فقط يك كار انجام مي‌دهيم: قدم زدن، نوشيدن چاي كنار پنجره، 
گوش دادن به موسيقي يا صحبت با دوستي كه لازم نيست در حضورش نقش 

آدمي هميشه قوي و سرحال را بازي كنيم. 
مثلًا كسي كه هر شب پس از رسيدن به خانه، بلافاصله سراغ خبرها و پيام‌هاي 
كاري مي‌رود، مي‌تواند نيم ســاعت نخســت را به فاصله گرفتن از صفحه‌ها 
اختصاص دهد. كارمند ديگري مي‌توانــد در زمان ناهار، به جاي خوردن غذا 
پشت ميز و پاسخ دادن به پيام‌ها، چند دقيقه از محيط كار فاصله بگيرد. اين 

تغييرها به تنهايي همه مشكلات را حل نمي‌كنند، اما مي‌توانند از ادامه يافتن 
حالت آماده‌باش ذهني كم كنند. 

راهكار ديگر، مشخص كردن مرز ميان كار و زندگي شخصي است. اگر امكانش 
وجود دارد، زمان مشخصي براي پاسخ دادن به پيام‌هاي كاري تعيين كنيم و 
اجازه ندهيم هر درخواست فوري، تمام ساعات استراحت را تصاحب كند. اگر 
حجم وظايف از توان ما بيشتر است، لازم است درباره اولويت‌ها و تقسيم كار 
گفت‌وگو كنيم. نمي‌توان از فرد انتظار داشت با چند دقيقه آرام‌سازي، فشار 

دائمي و غيرمنطقي را جبران كند. 
اگر مدتي اســت حوصله هيچ كاري را نداريم، بهتر است از قدم‌هاي كوچك 
شروع كنيم. كسي كه ماه‌هاست دوستانش را نديده، لازم نيست از همان ابتدا 
در يك میهماني شلوغ شركت كند. مي‌تواند ابتدا با يك دوست تماس بگيرد. 
كسي كه ورزش را كنار گذاشــته، مي‌تواند با چند دقيقه فعاليت متناسب با 
شرايط جسمي خود شــروع كند. فردي كه از آشپزي خسته شده، مي‌تواند 
غذاي ساده‌تري درست كند يا بخشي از كار را به ديگران بسپارد. نكته مهم 
اين است كه به خودمان دستور ندهيم حتماً خوشحال باشيم. اگر يك فعاليت 
ديگر لذتي ايجاد نمي‌كند، نبايد خودمان را سرزنش كنيم. هدف، وادار كردن 
خود به شادي نيست. هدف اين است كه راه ارتباط دوباره با زندگي را باز نگه 
داريم و در صــورت تداوم بي‌علاقگي، علت آن را جدي بگيريم. بســياري از 
افراد وقتي متوجه مي‌شوند مدت‌هاست حال خوبي ندارند، تلاش مي‌كنند 
به تنهايي از آن عبور كنند. با خودشان مي‌گويند بايد قوي‌تر باشند، ديگران 
مشــكلات بزرگ‌تري دارند يا اگر كمي صبر كنند، شرايط خودبه‌خود بهتر 
مي‌شــود. بعضي‌ها نيز از مراجعه به متخصص مي‌ترسند، چون آن را نشانه 
ضعف مي‌دانند، اما كمك گرفتن، لزوما به معناي وجود يك مشــكل جدي 
نيست. روانشناس مي‌تواند در شــناخت عوامل فشار، تنظيم هيجان، بهبود 
ارتباطات و پيدا كردن راهكارهاي عملي كمك كند. روانپزشك نيز در صورت 
نياز وضعيت را ارزيابي مي‌كند و درباره درمان مناسب تصميم مي‌گيرد. اگر 
خستگي و بي‌علاقگي براي چند هفته ادامه پيدا كرده، خواب يا اشتها تغيير 
محسوسي داشته، تمركز دشوار شده يا روابط و كار روزمره آسيب ديده‌اند، 

بهتر است مراجعه را به تعويق نيندازيم. 
در كنار كمك تخصصي، مي‌تــوان چند اقدام عملــي را از همين امروز آغاز 
كرد: ســاعت خواب و بيداري را تا حد امكان منظم‌تر كنيم. مصرف خبرها و 
شبكه‌هاي اجتماعي را به‌ويژه پيش از خواب، كاهش دهيم. كارهاي بزرگ را 
به بخش‌هاي كوچك‌تر تقسيم كنيم. براي اســتراحت كوتاه در طول روز جا 
باز كنيم و با يك فرد قابل اعتماد درباره حالمان حرف بزنيم. اگر عامل اصلي 
فشار، شرايط كاري، اقتصادي يا خانوادگي است، بايد براي حل همان مسئله 
نيز كمك و راه‌حل واقعي جست‌وجو كرد. سلامت روان فقط توانايي ادامه دادن 
نيست. توانايي مكث كردن، ارتباط برقرار كردن، لذت بردن و درخواست كمك 
هم بخشي از آن است. لازم نيست هميشــه سرحال باشيم يا در برابر فشارها 
شكست‌ناپذير بمانيم. مهم اين است كه خستگي به تنها شكل زندگي ما تبديل 
نشود. گاهي يك گفت‌وگوي صادقانه، چند دقيقه قدم زدن، سبك‌تر كردن 
يك مسئوليت يا كمك گرفتن از متخصص، نخستين چراغي است كه در اين 
خاموشي روشن مي‌شود. قرار نيست همه تاريكي يك‌باره از بين برود. كافي 
است راهي براي بازگشــت پيدا كنيم و مراقبت از حالمان را به روزي موكول 

نكنيم كه بالاخره همه كارها تمام شده‌اند.

روانــي،  امنيــت  و  محبــت  نبــود 
تعارض‌هاي مــداوم و انتظارات بيش 
از انــدازه مي‌توانــد فشــار روانــي 
اعضاي خانــواده را افزايش دهد. در 
مقابــل، حمايــت عاطفــي و گفت‌وگوي 
مؤثر به تقويت تاب‌آوري كمك مي‌كند

گروه سبک زندگی

پرونده
سبک زندگی 

و سلامت روان

درون‌مان را تعطيل نكنيم


