
پیام مشاور

یکی از رایج ترین مش��کلاتی که همه ی ما را در سنین 
متفاوت مورد حمله قرارمی دهد، استرس یا فشار روانی 
می باش��د. اس��ترس، واکنش فیزیکی، ذهنی و شیمیایی 
ب��دن درمقاب��ل رویدادهایی س��ت که موج��ب ترس، 
هیجان، دس��تپاچگی، احس��اس خطر یا خشم می شود. 

عوامل استرس زا ممکن است خوب یا بد باشند.

به طور كلی اس��ترس ها بر دو نوع است: 1( اس��ترس های عمده و شديد
2(  استرس های جزئی و خفيف

اگرچ��ه ب��رای همه ی مردم اين ط��ور جا افتاده كه اس��ترس های عمده، 
همگی ش��ديد و مخرب هس��تند اما درواقع چنين نيس��ت. استرس های 
جزئ��ی و خفيفی كه اف��راد در طول روز با آن مواجه اند و به عبارتی ديگر، 
مش��كلات جزئی يا اتفاقات ن��ه چندان مهمی كه درط��ول روز با آن ها 
درگيري��م، اغلب مهم ترين علت برای بروز اس��ترس به ش��مار می روند؛ 
چراكه سلامت جس��مانی و روانی شما تحت تأثير اين مشكلات پيش پا 
افتاده اما مهم قرار می گيرد. اين موارد ش��امل مشكلات مالی، مشكلاتی 
كه با خانواده و دوس��تان داريد، مسائل كاری و نداشتن زمان كافی برای 
خواب و استراحت و... است. اگرچه اين موارد، جزئی به نظر می رسند اما 

اگر با هم جمع شوند، بزرگ و شديد خواهند شد.

علل درونی استرس
يك��ی از مهم ترين علت ه��ای ايجادكننده ی اس��ترس، عوامل درونی يا 
تفكر و برداش��ت های ماست؛ به عبارتی ش��يوه و نوع تفكری كه درمورد 
مس��ائل مختلف داريم، تعيين كننده است. اگر اتفاق مشابهی برای دو نفر 
روی دهد، مطمئناً هردوی آنان برداش��ت يكس��انی نخواهند داشت. اگر 
يك��ی از آن دو در م��ورد اتفاقی كه روی داده، منفی فك��ر كند، به نتايج 
منفی هم خواهد رسيد و طبيعی ست كه بيش تر از فرد ديگر دچار استرس 
گردد؛ پس نتيجه می گيريم كه برخی از عوامل ايجادكننده ی اس��ترس، 

درونی ست. اين عوامل عبارت اند از:

1( بايدها در مقابل خواسته ها 
بايده��ا و نبايدهايی ك��ه ديگران يا خودمان به خ��ود می گوييم و انتظار 
داريم آن ها را به اجرا درآوريم، می توانند منبع مهمی از اس��ترس باش��ند؛ 

برای نمونه، بايدهای شما ممكن است موارد زير را دربرگيرند: 
تميزكردن روزانه ی اتاق، نخوابيدن در بعدازظهر، آش��پزی، نوش��تن 

يک مقاله، اتو كشيدن لباس ها و...
»بايدها« چيزهايی س��ت كه علاقه نداريم انجام دهيم اما خود را به 

انجام دادن آن ها مجبور می كنيم، چون انجام دادن شان ضروری ست.
در مقابلِ بايدها و نبايدها، خواسته ها قرار دارند؛ خواسته ها چيزهايی 
هس��تند كه می خواهيم آن ها را انجام دهيم؛ به عبارتی كارهايی كه واقعاً 
دوس��ت داريم انجام دهي��م و معمولًا اين موارد، كارهايی س��ت كه به ما 
احس��اس لذت و آرامش می بخش��ند. فعاليت هايی مانن��د دوش گرفتن،  13
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در معادله ی زندگی، آینده هيچ وقت با گذشته برابر نيست. »آنتونی  رابينز« 



پياده روی، مس��افرت، ديدن دوس��تان، گوش دادن به موس��يقی، بازی با كودكان، مطالعه ی آزاد، ورزش، تماشای 
فيل��م، عب��ادت و... هم��ه ی انس��ان ها در برابر بايده��ا، خواس��ته هايی نيز دارند اما خواس��ته های ما ب��ا يكديگر 
متفاوت اس��ت. آن چه ممكن اس��ت برای ش��ما خيلی جالب و لذت بخش باش��د، ديگری را درحد كمی خوشحال

می سازد.
اين ك��ه بتواني��د همه ی بايدها و نبايده��ا را دور بريزيد و ب��دون آن ها و تنها با »خواس��ته ها« زندگی كنيد، 
امكان پذير نيست اما به جای آن می توانيد آن ها را متعادل كنيد؛ برای نمونه ترازويی را فرض كنيد كه در يک طرف 
آن »بايدها« و در طرف ديگر »خواسته ها« قراردارد، سعی كنيد تا جايی كه امكان دارد، دو طرف ترازو برابر باشد؛ 
در اين صورت می توان گفت ش��يوه ی س��المی را درپيش گرفتيد. به ياد داشته باشيد كه شما، هم به بايدها و هم به 

خواسته ها نياز داريد.

2( اهداف در مقابل توانايی ها
بهتر است در انتخاب، واقع بين باشيد و توانايی درونی و امكانات بيرونی را درنظر بگيريد و اهدافی را انتخاب كنيد 
كه توانايی رس��يدن به آن ها را داش��ته باشيد و از همه مهم تر اگر در رسيدن به هدفی شكست خورديد، آن را پايان 
زندگی و فاجعه آميز نبينيد. به ياد داشته باشيد كه ما بيش تر از شكست های مان درس می گيريم؛ شكست نشانه ی 

بدبختی نيست، بلكه فرصتی ست برای يادگيری.

3( رقابت با ديگران در مقابل رقابت با خود
رقاب��ت و چش��م و هم چش��می ب��ا ديگ��ران -به وي��ژه در مس��ائل م��ادی- می تواند منب��ع مهمی ب��رای ايجاد 
اس��ترس باش��د؛ آن ه��م استرس��ی كه از درون ناش��ی می ش��ود. مقايس��ه ك��ردن خود ب��ا ديگری، احس��اس 
خوب��ی ب��ه م��ا نمی ده��د زي��را مقايس��ه كننده معم��ولًا خ��ود را در جاي��گاه پايين ت��ری می بين��د و احس��اس 
خودكم بين��ی و حق��ارت ب��ه او دس��ت می دهد. احساس��ات منفی حقارت و بی ارزش��ی، فرد را كس��ل و افس��رده

می سازند. 
راهبرد مؤثر، اين اس��ت كه به جای مقايس��ه ی خود با ديگری، خود را با خود مقايس��ه كنيم؛ برای نمونه از 
خودتان بپرس��يد درحال حاضر چه فرقی با 5س��ال پيش كرده ام؟ 5س��ال پيش كجا بودم و الآن كجا هستم و آيا 

پيشرفت داشته ام؟ آيا از عملكرد خود راضی ام؟
 اگر راضی نيستيد، سعی كنيد با گذشته ی خود رقابت كنيد و برای پيشرفت، برنامه ريزی نماييد. 

4( عادت های منفی در مقابل عادت های مثبت
اعتيادهای منفی اغلب در ابتدای مصرف، احساس خوبی به شما می دهند اما در درازمدت، آثار و پيامدهای زيان بار 
زيادی به بار می آورند؛ برای نمونه گرچه مصرف سيگار ممكن است به طور موقت استرس  را كاهش دهد اما روش 

ناسالمی برای كاهش استرس به شمار می رود.
اعتياده��ای مثب��ت )البته برخی از آن ها( ممكن اس��ت در ابتدا احس��اس خوش��ايندی به ش��ما ندهند اما در 
درازمدت، لذت بخش و جالب توجه اند؛ مانند پياده روی؛ گرچه ممكن اس��ت در آغاز خس��ته ش��ويد، عرق كنيد و 
مايل باش��يد مس��ير محل كار تا خانه را با اتوبوس يا تاكس��ی برويد اما در درازمدت اين كار برای تان لذت بخش 
خواهد ش��د؛ هم چنين متوجه می ش��ويد كه مقداری از اضافه وزن خود را ازدس��ت داده ايد و س��رحال تر از پيش

شده ايد.
عادت های مثبت، عادت هايی هستند كه خود شما تصميم می گيريد آن ها را انجام دهيد. انجام دادن بسياری 
از آن ها آس��ان اس��ت و انرژی روانی زيادی نمی طلبد، هم چنين متوجه مفيد بودن آن ها )به لحاظ جسمانی، روانی 

و روحی( می شويد.
يک روش مهم برای تغيير روش زندگی و در پيش گرفتن زندگی سالم، اين است كه جای عادت های منفی 

را با عادت های مثبت عوض كنيد. 

منبع: »پيام مشاور- شماره ی 53«

13
89

ذر 
8/آ

2 
ره

ما
/ش

تم
هف

ل 
سا

3535
بدترین غم ها، شک و تردید است. »الکساندر دوما«


