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افرادي که از سلامت هیجاني خوبي برخوردارند، همیشه 
نس��بت به فکرها، احساس ها و رفتارش��ان آگاهي کامل 
دارن��د و روش ه��اي صحیح مقابل��ه با فش��ارهاي رواني 
محیط��ي و مش��کل های روزان��ه ی زندگ��ي را مي دانند. 
این افراد، نس��بت به خودش��ان احس��اس خوبي دارند و 
رابطه  ی صمیمانه اي با دیگران برقرارمي کنند. بسیاري از 
حادثه های زندگي مانند از دس��ت دادن ش��غل، دلواپسي 
به خاطر تأخیر فرزندان، فوت عزیزان، طلاق، ازدواج، رنج 
 ناش��ي از بیماري، مش��کل های مالي، خرید خانه ی جدید 
و تولد نوزاد مي تواند به س��لامت هیجاني انس��ان آسیب 
برس��اند. واکنش هاي جس��ماني، تا حد زیادي بستگي به 
نح��وه ی فکرها و احس��اس های ما دارد ک��ه تحت عنوان 
»ارتب��اط ذهن و جس��م« از آن یاد می ش��ود. وقتي تحت 
فش��ار رواني، اضطراب و خش��م هس��تیم، بدن مان س��عي 
مي کند به ما بگوید مشکلي به وجود آمده است. به عنوان  
نمونه، افزایش فش��ار خون یا س��وزش معده ممکن است 
بعد از یک رویداد اس��ترس زای خ��اص مانند فوت یکي 
از بس��تگان عود نماید. عارضه های ناشي از عدم  سلامت 

 هیجاني مي تواند شامل کمردرد، کم اشتهایي، درد قفسه ی 
سینه، اسهال، یبوست، خستگي مفرط، خشکي دهان، فشار 
خون، سردرد، بي خوابي، تپش قلب، دل آشوبه، عرق کردن 

و اختلال های جنسي باشد.
عدم س��لامت جس��ماني مي تواند باعث نقص سیستم 
ایمن��ي ب��دن ش��ود به طوري ک��ه ف��رد م��دام در معرض 

سرماخوردگي و دیگر بیماري هاي عفوني قراربگیرد.
اما چه طور مي توانیم س��لامت هیجان��ي خود را بهبود 
بخش��یم؟ برای این منظ��ور، چند توصیه ی زیر پیش��نهاد 

مي شود:

1-‌به‌طور‌صحیح،‌احساس‌های‌خود‌را‌ابراز‌کنید:‌
اگر اس��ترس، اضطراب یا فکرهای منفي باعث بروز آس��یب هاي جسمي 
مي ش��وند، مخفي کردن آن ها مي تواند ش��رایط را وخیم ت��ر کند. وقتي از 
موضوعي رنج مي برید، براي رهایي از آن با یک دوست صمیمي مشورت 
کنید. اگر فکرهای مزاحم را مخفي کنید، ممکن نیست فردي از دوستان و 

اقوام بتوانند به شما کمکي کنند، مگر آن که آن را درست مطرح کنید.

2-‌زندگي‌متعادلي‌داشته‌باشید:‌
س��عي کنی��د مش��کل های خانه، محیط کار و مدرس��ه را ک��ه باعث بروز 

احس��اس های منفي مي ش��وند، از ذهن خود دور کنید اما این بدان معني 
نیس��ت که هر وقت دچار اضطراب و اس��ترس مي شوید، تظاهر به شادي 

کنید. 

3-‌با‌احساس‌های‌منفي‌مبارزه‌کنید:‌
سعي کنید بیش تر روي نکته های مثبت زندگي، تمرکز کنید. براي این کار 
مي توانید خاطره های گذشته را مرور کنید. شاید رویدادي که بتواند موجب 
نش��اط، ش��ادي و آرامش ش��ما ش��ود را پیدا کنید. پژوهش گران توصیه 
مي کنن��د دیدگاه مثبت مي تواند منجر به بهبود کیفیت زندگي و س��لامت 

هیجاني شود.

4-‌جسم‌و‌ذهن‌خود‌را‌در‌آرامش‌نگه‌دارید:‌
روش هاي مختل��ف آرمیدگي مانند »مراقبه« را ب��ه کار گیرید. نفس هاي 

عمیق بکشید و ورزش و پیاده روي را فراموش نکنید.

5-‌مراقب‌خودتان‌باشید:‌
یک برنامه  ي غذایي س��الم و منظم داش��ته باش��ید. خ��واب کافي و عدم 

استعمال دخانیات مي تواند به سلامت جسماني و هیجاني کمک کند.
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از‌ش�غل‌خ�ود‌راض�ی‌هس�تید؟
آی��ا تاکنون ش��ده از خود بپرس��ید: »این چه ش��غل 

احمقانه ای است که من دارم؟«
آیا هیچ وقت احساس کرده اید که در شغل تان درجا 

می زنید؟
اگر در محیط کارتان احس��اس فرسودگی و ناامیدی 
می کنی��د، چه دربان هتل باش��ید و چه ج��راح مغز، 
توصیه ی من به ش��ما در چنین ش��رایطی، این اس��ت 
که »با تمام وجود به آن کار بچسبید و با دل و جان، 

برایش مایه بگذارید.«
چرا؟ زیرا به این ترتیب:

● احس��اس بهتری نس��بت به خودتان پی��دا خواهید 
کرد.

● مهارت ه��ای ش��ما در آن کار، افزای��ش خواهن��د 
یافت.

● اعتبار و شهرت شما افزوده خواهد شد.
● ش��اید مورد توجه ف��ردی قرارگیرید که موقعیت 

کاری بهتری را به شما پیشنهاد کند.
● سرانجام به جایی می رسید که اطمینان و دلگرمی 
لازم برای رفتن به سراغ کاری که دوستش دارید را 

پیدا خواهید کرد.
»فِ��رِد« می گوید: »اگر ش��غل خوبی داش��تم، به طور 
حتم با تمام وجود تلاش می کردم اما حالا که ش��غلم 
مناس��ب نیس��ت، ترجیح می دهم تم��ام روز به جای 

کارکردن، چرت بزنم!« اما »فرِِد« در اشتباه است.
اگ��ر به طور م��داوم، تمام ت��لاش خودم��ان را انجام 
دهیم، روزگار نیز ما را به س��مت فرصت های جدید 
خواهد برد اگرچه این کار ممکن اس��ت مدتی طول 
بکش��د اما به طور حتم، رخ خواهد داد و یک نکته ی 
دیگر این که موقعیت ها )چه فرصت های شغلی و چه 
عش��قی( به طور معمول، از هم��ان دری که فکرش را 
نمی کنی��م و انتظارش را نداریم، وارد می ش��وند. این 
بازی روزگار است تا به یاد ما آورد که همیشه ذهنی 

باز و امیدوار داشته باشیم.

در یک کلام 
مردمان موفق به خود می گویند: »اگر من از موقعیت 
فعلی به بهترین ش��کل اس��تفاده کن��م، موقعیت های 

بهتری در اختیارم قرار خواهند گرفت.« 
زندگ��ی به تلاش ما پاداش می ده��د نه به بهانه های 

ما.
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