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تعداد س�اعاتي كه فرد به كار مش�غول 
اس�ت، اهمي�ت و حساس�يت ش�غلي، 
درآمد و ني�ز ميزان رضاي�ت و موفقيت 
ف�رد در رواب�ط خانوادگ�ي اش مي تواند 
ب�ر حج�م تن�ش وارده مؤث�ر باش�د. 
 در صورتي كه حجم و فشار كاري و مقدار 
زمان�ي از روز كه ف�رد ب�دان اختصاص 
مي ده�د و همچني�ن ان�رژي اي ك�ه از 
فرد مي گيرد بيش�تر از حدي باش�د كه 
بايد باش�د، عم�اً وي را از گردونه روابط 
خانوادگ�ي خ�ارج مي كن�د و سيس�تم 
خان�واده را تح�ت تأثي�ر ق�رار مي دهد

    يك مثال ساده از استرس شغلي
نگار دختر ش��اغل مجردي اس��ت كه در يك ش��ركت 
خصوصي كار مي كند. با اينكه در قرارداد او شرح وظايف 
مشخصي براي مسئوليت وي در نظر گرفته شده اما مانند 
موارد پرشمار ديگر در بخش خصوصي، واقعيت انتظارات 
و حجم كاري هميشه مطابق با مفاد قرارداد نيست. محيط 
كاري نگار آكنده از تنش و اضطراب اس��ت و او مي گويد 
كه همه همكارانم نيز به نحوي با اين مس��ئله درگيرند. 
وقتي از او مي پرسم كه اين فشار ها تا چه اندازه روابطش 
را با اعضاي خانواده تحت تأثير قرار داده مي گويد: تأثير 
خيلي زيادي داش��ته اس��ت تا اندازه اي كه گاهي باعث 
مي ش��ود براي تخليه نگراني ها و استرس هايم از فضاي 
خانه استفاده كنم و خانواده را نيز تحت فشار قرار بدهم. 
هرچند مي دانم اين كار درست نيست اما فشارهاي عصبي 

و رواني قدرت تفكيك اين دو را مي گيرد. 
او مي گويد: براي مقابله با انتقال استرس هايم به اطرافيان و 
خانواده معمولاً سعي مي كنم نگراني ها و تنش هاي شغلي 
را در محيط كار مديريت و ختم بخير كنم اما در نهايت 
چون كار و توقعات تمامي ندارند، در خانه هم همچنان 
فكرم درگير اس��ت و مسائل ش��خصي، تفريح، شادي و 
آرامشم را تحت تأثير قرار مي دهد و باعث پرخاشگري، 
بي حوصلگ��ي، بي خوابي و دلش��وره در من مي ش��ود و 
سبب ش��ده برنامه هاي تفريحي و غيركاري و ارتباطاتم 
را محدود كنم يا نسبت به كار بي رغبت شوم و احساس 

كم اثر بودن كنم. 
ن��گار مي گوي��د، وقت��ي در مقابل فش��ار هاي ش��غلي 
آس��يب پذير تر اس��ت كه ب��ه خاط��ر س��وء مديريت و 
عدم قانونم��داري، توانمندي هاي او زير س��ؤال مي رود 
يا توقعاتي خارج از دايره وظايفي كه به او س��پرده شده 

انتظار مي رود. 
   استرس و بيماري هاي متعدد

ش��ايد بش��ر در هيچ دوره اي به اندازه امروز با فشار هاي 
رواني و مش��غله هاي ذهني روبه رو نبوده اس��ت. امروزه 
عوامل بسياري در متشنج كردن روان ما در محيط هاي 
خارج از خانه، مثل محل كار، خيابان، بانك و ... وجود دارد. 
اغلب انسان ها بيشترين س��اعات روزشان را بعد از خانه، 
در محل كار س��پري مي كنند و طبيعتاً از فضاي كاري 
خود تأثير مي گيرند.  س��عيد متولي، روانشناس درباره 
چيستي استرس و عوارضي كه مي تواند بر روح و جسم 
افراد داشته باشد مي گويد: استرس يعني فشار هاي رواني 
و فشار هاي آسيب زننده اي كه در محيط كار وجود دارد 
سبب پيدايش عارضه هايي مي شود كه در علم روانشناسي 
به آنه��ا بيماري هاي »روان تني« گفته مي ش��ود، يعني 
بيماري هايي كه در آن وضعيت روان ب��ر بدن فرد تاثير 
مي گذارد، همچون س��ردرد هاي ميگرني، سردرد هاي 
تنشي، آس��م، زخم و ورم معده، عارضه هاي قلبي، فشار 
خون، ديابت و بسياري بيماري هاي ديگر كه اينها به ويژه 

در مشاغل سخت و حساس مثل كار در زندان، بيمارستان، 
مشاغل نظامي و ... بيشتر به چشم مي خورد. 

   واكنش ما در برابر استرس
يكي از واكنش هايي كه انسان در برابر فشار هاي محيطي 
از خود ب��روز مي دهد واكنش جابه جايي اس��ت. در علم 
روانشناسي جابه جايي هنگامي به وجود مي آيد كه فرد با 
فشار رواني اي مواجه است كه توانايي هضم يا مديريت آن 
را ندارد، مثلًا پيرامون مسئله اي كاري با رئيس خود دچار 
مشكل است و در برخوردي ديگر با سوژه اي كم اهميت تر 
يا ضعيف تر اصطلاحاً خ��ود را خالي مي كند كه در اينجا 
سوژه آسيب پذير مورد نظر مي تواند اطرافيان، دوستان يا 
اعضاي خانواده باشد.  سعيد متولي همچنين از واكنش 
ديگري با نام جنگ يا گريز در برابر عامل فشار ياد مي كند. 
در چنين حالتي فرد هم��واره برانگيخته و براي واكنش 
نشان دادن به چيز هايي حتي كوچك آماده باش است، اين 

وضعيت آستانه تحمل او را به شدت پايين مي آورد. 
   عوامل مؤثر بر استرس

تعداد س��اعاتي كه فرد به كار مشغول اس��ت، اهميت و 
حساسيت شغلي، درآمد و نيز ميزان رضايت و موفقيت 
فرد در روابط خانوادگي اش ني��ز مي تواند بر حجم تنش 

وارده مؤثر باشد. 
متولي مي گويد: در صورتي كه حجم و فشار كاري و مقدار 
زماني از روز كه فرد بدان اختصاص مي دهد و همچنين 
انرژي اي كه از فرد مي گيرد بيشتر از حدي باشد كه بايد 
باشد، عملاً وي را از گردونه روابط خانوادگي خارج مي كند 

و سيستم خانواده را تحت تأثير قرار مي دهد. 
اين روانشناس مي افزايد: كارفرمايان و صاحبان مشاغل 
نيز بايد توجه داشته باشند كه تنش هاي محيطي مي تواند 

بر بازدهي و بهره وري كاركنان تأثير داشته باشد. 
   وقتي انرژي كم مي آوريم

ما در زندگي نقش هاي بسياري داريم كه بايد هر يك را 
به ش��يوه خاصي اجرا كنيم و به عبارتي بايد خودمان را 
به شكلي متوازن بين نقش هايمان تقسيم كنيم اما گاه 
در اين امر دچار مش��كل يا خطا مي ش��ويم. القاي تنش 
كاري به خانواده و اطرافيان ناشي از عدم مديريت صحيح 
نقش هاست.  متولي مي گويد: گاهي ما حواسمان نيست 
و انرژي اي كه براي يك مسئوليت يا يك نقش مي گذاريم 
بيش از اندازه اي اس��ت كه بايد باش��د. اين تناسب بايد 
توسط ما برقرار شود. فرض كنيد شما 100 كالري انرژي 
داريد كه بايد آن را در بين كارهاي مختلف تقسيم كنيد، 
اگر براي يكي 90 تاي آن را در نظر بگيريد مس��لماً براي 

مسئوليت ديگر كم خواهيد آورد. 
   سرب در برابر الماس!

شايد اينگونه به نظر برسد كه مردان به دليل اينكه جامعه 
از ابتدا نقش سرپرستي خانواده را براي آنها تعريف كرده 
و عموماً در فضاهاي بيرون از خانه هس��تند طبيعتاً بايد 
در محيط هاي خشن و پرتنش مقاوم تر و آسيب ناپذير تر 

باشند اما از منظر روانشناس��انه عكس اين تصور صادق 
است!

متولي با توضيح تفاوت هاي زن��ان و مردان در مواجهه با 
پديده استرس هاي محيطي مي گويد: در علم روانشناسي 
زن به عنصر سرب و مرد به عنصر الماس تشبيه مي شوند. 
ويژگي س��رب منعطف بودن و چكش خواري آن است و 
زنان به دليل انعطاف پذيري بالايش��ان در موقعيت هاي 
تنش زا همچون اين عنصر هس��تند اما الماس س��نگي 
است با وجود سختي و مقاومت بالا، در نقطه شكست به 

تكه هاي بسيار ريز و كوچك خرد مي شود. 
با اين ح��ال اما ممكن اس��ت زنان متحمل فش��ار هاي 
بيش��تري در محيط هاي كاري بش��وند، مثل فشار هاي 
جنسيتي چراكه معمولاً غالب محيط هاي كار محيط هاي 

مردانه است. 
   بعضي چيزها را تغيير دهيم

اين درست است كه ما نمي توانيم بر تمام عوامل بيروني 
پيرامونمان كنترل داشته باشيم، اما در مواردي مي توانيم 
با سازوكار هاي ويژه تا حدي وضعيت را به نفع خودمان 
تغيير دهيم. در مواجهه با عوامل تنش زاي خارجي هم 
گرچه آن طور كه از نامش بر مي آيد اين عوامل از خارج 
به ما تحميل مي شوند اما بهتر است كه با تغيير هايي در 
ش��يوه عمل و نگرش خود تا حد امكان اين تأثيرگذاري 
را مديريت كنيم.  سعيد متولي در خصوص راهكار هاي 
مقابله با عواملي كه س��بب بروز استرس در ما مي شوند، 
مي گويد: در روانشناس��ي دو راهكار عم��ده وجود دارد؛ 
راهكار هاي شناختي و راهكار هاي رفتاري. در روش اول 
بايد شناخت هاي فرد مورد بررسي قرار بگيرد. براي مثال 
فردي كمال گرا در پستي حس��اس مشغول به كار است 
و پس از مدتي به فش��ار خون دچار مي ش��ود. در اينجا 
انتظاراتي كه اين شخص از خودش دارد سبب چند برابر 
شدن استرس شغلي او مي شود چراكه ميزان موفقيت در 
كار را با ويژگي هاي شخصيتي خود مي سنجد. در اينجا 
متخصص بايد روي ويژگي كمال گرايي اين شخص كار 
كند تا پيروزي در كار را از پيوند زدن با شخصيت خود جدا 
كند.  همچنين در رويكرد رفتاري فرد مي تواند با تكيه بر 
تمرينات هوازي، تمرينات كششي و جايگزيني رفتار هاي 

بهتر و بهينه تر تا حدي با اين تنش ها مقابله كند. 
   آدم ها در مواجهه با استرس شبيه هم نيستند

همه افراد در موقعيت هاي تنش زا بازخورد هاي يكساني 
ندارند. شايد آدم هايي را در اطرافمان ببينيم كه آرامش و 
تسلط آنها در انجام كار ها متعجبمان كند يا برخي ديگر با 
افزايش فشار هاي رواني در كار خود افت بازدهي شديد را 
نشان دهند. از طرف ديگر همه آدم ها در دريافت و انتقال 
استرس شبيه به هم نيستند. عوامل مؤثر بر شيوه مواجهه 
فرد با فشار هاي بيروني را مي توان از منظر هاي متفاوت 
دسته بندي و بررسي كرد. مانند عوامل بيروني و دروني يا 

ويژگي ها و صفات اكتسابي و انتسابي. 

 سيداحمد مرتضوي، جامعه ش��ناس و مدرس دانشگاه 
مي گويد: ميزان تنش��ي كه ممكن است از فرد به فضاي 
خانواده منتقل شود در ميان متغير هاي گوناگون، متفاوت 
و در بين افراد مختلف بسيار نسبي است. اما از ميان آنها 
مي توان به ويژگي هاي هر ش��غل، نحوه ارتباط اعضاي 
خانواده، علاقه يا عدم علاقه فرد به كاري كه انجام مي دهد، 
محيط زندگ��ي و ميزان بزرگ��ي آن و همچنين عواملي 
چون اقتصاد، فرهنگ جامعه، اطرافيان تأثيرگذار بر فرد، 
گروه هاي اوليه و ثانويه و... نام برد. همچنين مي توان از نوع 
شخصيت، جنسيت، ژنتيك، ضريب هوشي، بيش فعال 
بودن يا نبودن، ش��خصيت درون گرا يا برون گرا و س��اير 
عوامل انتسابي نام برد كه از منظر پوزيتويستي تأثير هر 
يك بر مقوله القاي تنش به محيط خانه قابل بررسي است. 
براي مثال و شايد بر خلاف تصور رايج، افراد درون گرا تنش 
بيشتري را به محيط شخصي و ديگر افراد پيرامون خود 
انتقال مي دهند چراكه اينان به اندازه برون گراها هيجانات 
و احساسات خود را آزاد نمي كنند و اين درخودريختگي و 
انباشت هيجانات متضاد مي تواند به يك باره و در محيطي 

مانند خانه تخليه شود. 
   تفكيك كار و زندگي

از تأثيرات ناس��الم القاي تنش به آدم ه��اي اطرافمان و 
مضراتي كه مي تواند براي س��لامتي روحي و جس��مي 
خودمان به بار بياورد گفتيم. حالا اين سؤال پيش مي آيد 
آيا مي توان مرز مش��خصي ميان كار و زندگي قائل شد و 

جايگاه اين دو را از يكديگر تفكيك كرد؟
مرتضوي معتقد است در حوزه نظري مي توان گفت هيچ 
تفكيكي وجود ندارد و همه پديده ها برهم كنش دارند، 
مثلاً مي توان گفت كه گرايشات سياسي از گرايشات ديني 

قابل تفكيك نيستند.
 از اي��ن منظر عالم يك كليت منس��جم اس��ت كه همه 
پديده ها روي هم اث��ر مي گذارند اما در ح��وزه عمل، ما 
در دنياي واقعي مجبور به تفكيك هستيم، چون انسان 
نمي تواند با همه اين تأثيرگذاري ها ارتباط پيدا كند. در 
همين مورد، ما بايد بتوانيم زندگي ش��خصي و مس��ائل 
ش��غلي مان را از يكديگر جدا نگه داريم، اين البته يك تز 
ايده آل گرايانه است و در واقعيت نياز به تمرين، آموزش 
و فرهنگ سازي دارد. همچنين در عمل نمي توان مبنا را 

جداسازي مطلق رأي و عمل از هم دانست. 
   سخن پاياني

علاوه بر تأثير غيرقابل انكار رسانه ها در فرهنگ سازي و نيز 
نقش آموزش افراد در مقوله مديدريت تنش، در جامعه ما 
متأسفانه هنوز رويكرد انتقادي آن طور كه بايد رواج نيافته 
است، براي مثال در جامعه اي كه ما در آن زندگي مي كنيم 
اين نگاه وجود دارد كه كارگر مطيع بهتر از كارگر منتقد 
است، در صورتي كه چنانچه در محيط هاي كاري جايي 
براي نگاه انتقادي وجود داش��ته باشد، خود اين تنش ها 
تا ح��دي كنترل مي ش��ود و حجم و عمق آن پيوس��ته 
گسترده تر نخواهد شد. انتقاد دارويي مؤثر براي تسكين 
اين گونه فشارهاست و اگر در محيط كار فرد بتواند انتقاد 
كند و شنيده شود، خود اين انتقاد تا حد زيادي از فشار و 
تنش وارده مي كاهد. هرچند ترويج اين رويكرد انتقادي 
همچنين نيازمند بستر س��ازي اجتماعي گسترده است 
اما در نهايت مي توان گفت كه گرچه كار و كسب بخش 
مهمي از زندگي هر كدام از ماست اما نبايد فراموش كرد 
كه تلاش مستمر ما براي رس��يدن به زندگي اي بهتر و 
با كيفيت تر است. اگر نتوانيم عوامل مخرب و آسيب رسان 
را در اين مس��ير مديريت كنيم تاثيرات و لطماتي كه بر 
ساير جنبه هاي زندگي مان مي گذارد قطعاً از كيفيت آن 
مي كاهد. هنر ما در زندگي پرتكاپو و پرشتاب امروزي اين 
است كه بتوانيم توازني زيبا ميان نقش ها و قسمت هاي 
مختلف زندگي مان برقرار كنيم و به خاطر داشته باشيم 
كه هميشه يك ذهن آرام، بهتر و مؤثر تر تصميم مي گيرد، 
كار مي كند و مي آفريند. در اين صورت است كه مي توانيم 
تنش هاي شغلي را پشت در خانه بگذاريم و با لبخند وارد 

خانه شويم. 

    ريرا پرتوي
ش�ايد خيلي از ما اين توصيه را ش�نيده باشيم 
كه »لطفاً با لبخند به خانه وارد ش�ويد« اما فارغ 
از جنبه فانت�زي اين عبارت، آيا اي�ن توصيه در 

حالت واقعي هم عملي است؟ آيا مي توان تنش و 
استرس و ناكامي هاي هر روزه محيط هاي خشن 
خارج از خانه را پشت در غربيل كرد و با چهره اي 
گش�اده و خلقي نرم به جمع خانواده پيوس�ت؟ 

كدام يك در موقعيت هاي تنش زا براي ذهن ما در 
اولويت قرار مي گيرد، كار يا خانواده؟ 

گاهي درگيري هاي فكري ناش�ي از برخورد ها و 
موقعيت هاي شغلي به قدري زياد مي شود و فرد 

را در پنجه خود ب�ه دام مي اندازد كه ديگر مجال 
و رمقي برای گذران س�الم وقت در كنار اعضاي 
خانواده باقي نمي گذارد. در اين صورت راه چاره 

چيست؟

تنش و اس�ترس تنه�ا متعلق ب�ه عصر ما 
نيس�ت اما در هيچ دوره ديگري نيز تا اين 
اندازه ش�ديد و گس�ترده نبوده است. به 
هر س�و كه بنگريم عواملي را مي بينيم كه 
مي تواند س�بب بر هم ريخت�ن آرامش ما 
باش�د، حتي وقتي كه در خانه نشسته ايم 
و تلويزيون تماش�ا مي كني�م. در زير چند 
راهكار كنشي و نگرشي را بررسي مي كنيم 
كه تعه�د به انجام آنه�ا مي تواند م�ا را در 
مقابله با عوامل فشارآور تا اندازه اي ياري 

دهد. 
        

    تمرين آرامش كنيد
هر روز صبح كه از خواب بيدار مي شويد در يك 
فضاي آرام و ترجيحاً نورگير بنشينيد، تا جايي 
كه مي توانيد ريه هايتان را از اكس��يژن پر كنيد، 
تا پنج بشماريد و سپس سعي كنيد همه حجم 
هواي دم را پس دهيد. به مرور مدت زماني كه دم 
خود را نگه مي داريد بيشتر كنيد. اگر مثلًا با پنج 
دقيقه در روز مراقبه را شروع مي كنيد سعي كنيد 
هفته اي دو دقيقه ب��ه آن بيفزاييد. در طول اين 
زمان پنج دقيقه يا بيشتر به نفس هايتان توجه 
كنيد و س��عي كنيد ذهن خود را از هر مسئله و 
مشكل ديگري براي چند دقيقه هم كه شده پاك 
كنيد. بعد از حدود دو هفته يا كمتر اثرات شگفت 
انگيز اين تمرين را روي خود احساس مي كنيد. 
همچنين اگر مي خواهيد خواب راحتي داش��ته 
باشيد قبل از رفتن به تختخواب هم همين كار 
را البته با چاش��ني آرامش بيش��تر تكرار كنيد. 
تحقيقات نش��ان داده اس��ت اكسيژن رساني به 
مغز در بهبود عملكرد س��لول هاي مغزي تأثير 

مستقيم دارد. 
     ورزش كنيد

لازم نيست لزوماً در يك باشگاه ورزشي ثبت نام 
كنيد و هفته اي چند بار به باش��گاه رفت و آمد 
كني��د. مي تواني��د در خان��ه يا حت��ي در محل 
كار هر روز صب��ح و عصر ورزش ه��اي هوازي، 
كششي و قدرتي انجام دهيد كه هر سه در توازن 
هورمون هاي ب��دن و غلبه بر اس��ترس مؤثرند. 
سعي كنيد حركاتي مثل پياده روي يا دوي آرام و 
ورزش هاي كششي سبك را صبح ها و ورزش هاي 
قدرتي مثل وزنه زدن را در زمان هاي بعدازظهر 
انجام دهيد. تحقيقات نشان داده اين صحيح ترين 

شكل براي ترشح هورمون هاي آرامش، كاهش 
فشار خون و البته عضله سازي است. 

    به طبيعت برويد
اين يك تئوري اثبات ش��ده است كه رنگ سبز 
رنگ آرامش اس��ت و تماشاي س��بزه و درخت 
اين آرامش را به ذهن انس��ان الق��ا مي كند. در 
محيط هاي ش��لوغ ش��هري اي كه م��ا زندگي 
مي كنيم بيش از همه چشم هايمان به رنگ هاي 
خاكستري شهر عادت كرده اس��ت. براي لذت 
بردن از اين هدي��ه رايگان آخ��ر هفته ها دل به 
طبيعت بزنيد. چند ساعتي در يك جاي سرسبز 
و باصفا اط��راق كنيد و چرتي بزني��د. راه جالب 
ديگري هم وجود دارد، آن هم اينكه طبيعت را به 
خانه خود بياوريد! اگر يك فضاي بسيار كوچك 
نورگير هم در خانه داشته باشيد، ايوان يا حتي 
دست انداز پش��ت پنجره، مي توانيد از آن براي 
كش��ت دادن گل و گياه هاي تزئيني يا خوراكي 

استفاده كنيد. 
    خنديدن را تمرين كنيد

خنديدن هنري اس��ت كه ام��روزه در خيلي از 
كش��ور هاي دنيا و البته همين طور در كش��ور 
خودمان آم��وزش داده مي ش��ود و كارگاه هاي 
دسته جمعي خنديدن با استقبال زيادي روبه رو 
مي شود. مهم است كه هر روز از ته دل بخنديد. 
حتي اگ��ر خنده هايتان به موضوع��ي معمولي 

بيش از اندازه اغراق آميز باشد مهم نيست، مهم 
اين است كه خنديدن را هر روز در زندگي خود 

بياوريد. 
    به مغزتان فرصت بازپروري بدهيد

وقتي احس��اس مي كنيد تا حد زي��ادي درگير 
مس��ائل كاري و محيطي ش��ده ايد چند دقيقه 
كوتاه همه چيز را رها كني��د و در صورت امكان 
به فضايي ديگر برويد، چند نفس عميق بكشيد 
يا نوشيدني اي بنوش��يد و به عنوان يك ناظر، از 
بيرون به اتفاقات و مسائل نگاه كنيد. اين نگاه از 
بيرون سبب مي شود احساس احاطه داشتن بر 
جريان را داشته باشيد نه غرق شدن در سيلاب 

دغدغه ها. 
    از معنويت غافل نشويد 

معنويت مي تواند خلأ هاي روحي انس��ان را اغنا 
كند و تا اندازه اي آش��فتگي هاي روحي و رواني 
را تسكين دهد. از نياز هاي معنوي خودتان غافل 
نباشيد و براي نيايش، مطالعه و تمرين دادن اين 
بعُ��د از وجود خودتان وقت ص��رف كنيد. وقتي 
كه انس��ان با معبود ارتباط برقرار مي كند كمتر 

احساس آشفتگي، تنهايي و ناتواني مي كند. 
     كتاب بخوانيد 

مطالعه لذتي آسان، ارزان و عميق است. علاوه بر 
اين اندوخته ما را نيز پربار تر مي كند. از هر سبك 
و سياقي كه براي ش��ما لذتبخش است، شروع 
كنيد. كتاب هاي رمان، س��فرنامه، نمايشنامه و 
شعر. بعد از مدتي كه روزي چند صفحه خواندن 
را تمرين كرديد به سختي مي توانيد بدون كتاب 

سر كنيد. 
    موسيقي خوب گوش كنيد

موسيقي خوب حريري اس��ت كه روح را نوازش 
مي دهد. ام��روز مي توان در هر جاي��ي و در  هر 
موقعيت به موسيقي گوش داد، مثل زمان هايي 
كه در تاكسي و مترو و اتوبوس هستيم و مي توانيم 
خود را به آهنگي آرامش بخش دعوت كنيم. همه 
مي دانيم ك��ه كلام و نغمه اي موزون انس��ان را 
آرام تر مي كند و تاثير موس��يقي بر تنظيم امواج 
مغزي نيز به اثبات رس��يده است. پس از دريچه 

گوش به خودتان آرامش تزريق كنيد!
    با هنرمند درونتان آشتي كنيد

اگر به هنر علاقه داريد يا دستي در آن داريد وقت 
تلف نكنيد و كاري را كه دوس��ت داريد ش��روع 
كنيد يا ادام��ه دهيد. هنر مي توان��د هر چيزي 

باش��د، از نقاشي و مجسمه س��ازي و يادگرفتن 
يك ساز گرفته تا قاليبافي، نجاري و دوخت هاي 
سنتي. هنر نوعي تخليه روحي است در جريان 
درگيري با آن. طراحي و آفرينش چيزي نيازمند 
تمركز و آرامش اس��ت و ش��ما را با خود همراه 
مي كند. درگير هنر خود بشويد و زماني كه به آن 
مي پردازيد سعي كنيد ذهنتان را با افكار مشوش 

هر روزه پراكنده نكنيد. 
     به اندازه كافي بخوابيد 

فعاليت اصلي مغ��ز هنگام خواب اس��ت. وقتي 
كه به خ��واب مي رويم مغز م��ا مي تواند خود را 
بازپروري و آماده كند براي روزي جديد. اگر به 
اندازه كافي نخوابيم عملكرد مغز و ساير اندام ها 
با اختلال روبه رو مي شود. همچينين يك خواب 
عميق و آرام باعث مي ش��ود در آغ��از روز خلق 
و خوي بهتري داش��ته باش��يم و از نظر بدني با 
ضعف و خستگي مواجه نشويم، البته يك چرت 
عصرگاهي كوتاه هم مي تواند تا اندازه زيادي به 

بهبود قوا و آرامش اعصاب كمك كند. 
    محيط تان را مرتب نگه داريد

آش��فتگي فضايي كه در آن قرار داريد مي تواند 
به نا بس��اماني ذهن دامن بزند. اگر فضاي خود 
را آرام و مرتب نگ��ه داريد انرژي هاي س��المي 
كه از محيط مي گيريد بيش��تر ذهن شما آرام تر 
است. هميش��ه اطراف خود را به ويژه در محيط 
كار منظم و خلوت نگه داريد. ميزكار يا محوطه 
مربوط به خود را خيلي با وس��ايل غيرضروري 

انباشته نكنيد. 
همچنين رنگ و نور و دماي محيط نيز عناصري 
تعيين كننده در آرامش فضا هستند. رنگ هاي 
تيره يا خيلي گ��رم براي فضاي ه��اي داخلي و 
كوچك انتخاب مناسبي نيستند. همچنين نور 
كم يا خيلي شديد هم مي تواند سبب پژمردگي 
يا برانگيختگي در انسان شود.  علاوه بر همه اين 
مواردي كه گفتيم، در خودتان جست وجو كنيد 
و كشف كنيد كه چه كاري را دوست داريد و چه 
چيزي شما را آرام تر و لطيف تر مي كند و آن را به 
زندگي خود وارد كنيد و در كنار همه مشغله ها 
دغدغه هاي زندگ��ي روزمره حتم��اً وقتي را به 

خودتان اختصاص دهيد. 

نگاه

چگونه تنش هاي كاري را به درون خانه نياوريم؟

لطفاً با لبخند وارد شويد

سبك رفتار

راهكار هايي ساده براي كاهش استرس
خودتان را به آرامش دعوت كنيد

ميزان تنش�ي كه ممكن اس�ت از فرد به 
فضاي خان�واده منتق�ل ش�ود در ميان 
متغير هاي گوناگون، متف�اوت و در بين 
افراد مختلف بسيار نسبي اس�ت. اما از 
مي�ان آنها مي ت�وان ب�ه ويژگي هاي هر 
ش�غل، نحوه ارتب�اط اعض�اي خانواده، 
عاقه يا عدم عاقه فرد به كاري كه انجام 
مي دهد، محيط زندگ�ي و ميزان بزرگي 
آن و همچني�ن عواملي چ�ون اقتصاد، 
فرهنگ جامعه، اطرافي�ان تأثيرگذار بر 
فرد، گروه هاي اولي�ه و ثانويه و... نام برد

معنويت مي تواند خلأ هاي روحي 
انس�ان را اغنا كند و ت�ا اندازه اي 
آش�فتگي هاي روح�ي و رواني را 
تس�كين دهد. از نياز هاي معنوي 
خودت�ان غاف�ل نباش�يد و براي 
نيايش، مطالعه و تمرين دادن اين 
بعُد از وجود خودت�ان وقت صرف 
كنيد. وقتي كه انس�ان ب�ا معبود 
ارتباط برقرار مي كند كمتر احساس 
آشفتگي، تنهايي و ناتواني مي كند


