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هر مقبوليتي به خاطر قابليت نيست! لزوم تأخير در تأمين 
خواسته‌هاي كودك 

   دكتر سعيد اعظمي*
تربيت فرزند در محيطي غني و برخوردار از لحاظ 
مالي في نفسه مشكل ساز نيست، بلكه در صورت 
تعادل و برنامه‌ريزي صحيح مي‌تواند زمينه‌س�از 
رش�د خلاقيت، افزايش توانمندي‌هاي شناختي 
و آموزش�ي كودك ش�ود. اين گروه از والدين كه 
دغدغه مالي ندارند، مي‌توانند امكانات آموزشي 
و رفاه�ي متنوعي  ب�راي فرزندان خ�ود تدارك 
ببينند كه در نهايت باعث مي‌ش�ود اس�تعدادها 
و توانمندي‌ه�اي بالق�وه فرزندانش�ان ب�ه ثم�ر 
برسد. اما س�ؤالي كه مطرح است اين است كه آيا 
فرزندپروري كارآمد لزوماً وابسته به تمكن مالي 
والدين است؟ پاسخ اين سؤال كاملًا روشن است، 
خير. اگرچه توانمند ب�ودن والدين به لحاظ مالي، 
به طور مس�تقيم )فراهم كردن امكانات آموزشي 
و رفاهي متعدد ب�راي فرزندان( و غيرمس�تقيم 
)كاهش تنش و اضطراب پيرامون مسائل مالي بين 
والدين( در بهبود شاخص‌هاي فرزندپروري آنان 
نقش دارد، اما ش�اهد آن هستيم كه خانواده‌هاي 
بسياري نيز با شرايط مالي متوسط و حتي ضعيف، 
توانس�ته‌اند فرزندان بس�يار كارآم�دي  تحويل 
جامعه دهن�د. از س�ويي ديگر ام�روزه، مقابله با 
چالش‌ه�اي تجمل‌گرايي و نقش آس�يب‌زاي آن 
در فرزندپروري مورد توجه متخصصان اين حوزه 

قرار گرفته است. 
         

   در تأمي�ن خواس�ته‌هاي كودك كم�ي تأخير 
كنيد

اريكسون به عنوان يكي از روانشناسان برجسته‌اي كه در 
زمينه رشد و تحول كودك نظريه‌پردازي كرده، معتقد 
است كودك در اوايل زندگي نيازمند »والدين/ مراقبي« 
پايدار و محبت‌آميز اس��ت. به اين ترتيب كه كودك هر 
وقت به آنان ني��از دارد نه تنها به فوريت در دس��ترس 
باش��ند، بلكه با محبت و آغوش باز پذيراي وي باش��ند. 
اريكس��ون در عين حال معتقد اس��ت تجربه ميزاني از 
ناكامي و تأخير در ارضاي نيازها در اين مرحله از زندگي 
براي رشد سالم ويژگي‌هاي ش��خصيتي و روانشناختي 
كودك در بزرگسالي ضروري اس��ت. از اين رو مي‌توان 
گفت تأمين تمامي خواس��ته‌هاي معقول و غيرمعقول 
فرزندان به پش��توانه تمكن مالي والدين، نوعي انحراف 
از مس��ير طبيعي رشد محسوب مي‌ش��ود. كودكي كه 

هيچ‌گونه تأخيري در ارضاي اميال خود را تجربه نكرده 
اس��ت و تصوير كاذبي از ايمن بودن محيط پيرامون در 
ذهن خود ايج��اد كرده، به مح��ض اراده كردن، والدين 
اسباب بازي يا وسيله مورد نظر وي را تهيه كرده‌اند، در 
مدرسه به واسطه پول توجيبي و مهمان كردن بقيه در 
زنگ تفريح هميشه محبوب همكلاسي‌هاي خود بوده 
است، از نظر ويژگي‌هاي شخصيتي در بزرگسالي دچار 
ضعف‌ها و كمبودهايي خواهد بود كه به يكي از اش��كال 

زير بروز پيدا مي‌كند. 
   توسل به اعمال غيرقانوني و ضد اجتماعي

اين افراد از يكسو به دليل فراهم بودن هميشگي امكانات 
و وس��ايل مورد علاقه )مثلًا اتاقي پر از اسباب‌بازي‌هاي 
متن��وع، كنس��ول‌هاي مختل��ف ب��ازي، كم��دي پر از 
لباس‌هاي رنگارنگ و... (، ارضاي فوري نيازها و به نوعي 
اشباع‌ش��دگي از س��مت محيط پيرامون اوليه )منظور 
محيط خانه(، دچ��ار حس اعتماد بيش از حد نس��بت 
به محيط پيرامون خود مي‌ش��وند و در بزرگس��الي به 
دليل همين ويژگي شخصيتي، عملًا ساده‌لوحانه رفتار 
مي‌كنند و به همين دليل مشكلات متعددي را در زمينه 
زندگي شخصي، شغلي و اجتماعي خود خواهند داشت. 
به علاوه ناتواني از درك محدوديت‌ها ممكن است باعث 
ش��ود فرد قوانين جاري جامع��ه را نپذي��رد و به اعمال 
غيرقانوني و ضد‌اجتماعي متوس��ل شود. ممكن است با 
اين روش سعي در كوتاه كردن مس��ير كند كه معمولاً 

نتيجه آن بزهكاري خواهد بود. 

   آنان كه با زياده‌خواهي روبه‌رو مي‌شوند
گروه ديگري از اين افراد دچار احساس خودبزرگ‌بيني 
و مح��ق ب��ودن مي‌ش��وند؛چراكه تأمين هميش��گي 
خواسته‌هايش��ان در محيط خانه، فرصتي براي روبه‌رو 
شدن با واژه »نه« و محدوديت‌هاي طبيعي دنيا فراهم 
نياورده است. از اين رو ممكن اس��ت هر گاه با ناكامي و 
عدم اجابت خواسته‌هايشان روبه‌رو مي‌شوند،رفتارهاي 
پرخاشگرانه و تكانشي از خود نشان دهند. معلم يا مربي 
مهد كودك اين گروه از افراد، معمولاً چنين عباراتي را 
بيان مي‌كنند:»پارسا دوست دارد فقط به او توجه كنم، 
وقتي همكلاس��ي‌اش را به دليل دادن پاسخ صحيح به 
تكليف تشويق مي‌كنم، تا آخر س��اعت رويش را از من 
برمي‌گرداند، انگار كه با من قهر كرده باشد.«، » كسري 
دوست ندارد علي )هم ميزي وي( در زنگ تفريح با فرد 
ديگري بازي كند مگر اينكه او راضي باشد. در واقع او با 
زياده‌خواهي روبه‌روست. همين مسئله باعث ايجاد تنش 
بين آنان شده اس��ت.« اين ويژگي‌ها زمينه‌ساز اختلال 

شخصيت خودش��يفته در بزرگس��الي مي‌شود. چنين 
افرادي طاقت شنيدن نه و مخالفت با خواسته‌هاي خود 
را ندارند و با هر مخالفتي به شدت و با خشونت‌آميزترين 
ش��كل ممكن برخورد مي‌كنند، در نتيج��ه در زندگي 
زناشويي خود نيز به دليل همين گرايشات رفتاري بسيار 

مستعد طلاق هستند. 
  مقبوليت به خاطر تواناي�ي مالي نه قابليت‌هاي 

دروني
دسته آخر از اين افراد به دليل اتكاي بيش از حد به توان 
مالي خانواده و عدم احساس نياز به رشد ديگر مهارت‌ها 
و توانايي‌هاي دروني خود، زمينه را براي ايجاد ضعف در 
عزت نفس و حس خود ارزشمندي فراهم مي‌آورند. به اين 
ترتيب كه كودك به منظور برقراري ارتباط با ديگران به 
جاي اتكا به قابليت‌ها و توانمندي‌هاي دروني خود، تنها به 
تمكن مالي خانواده متوسل مي‌شود و از طريق ولخرجي 
براي دوستان، سعي در جذب آنان دارد. اين شيوه ابتدا 
خوب جواب مي‌ده��د و ديگ��ران را در اطراف وي جمع 
مي‌كند، اما بعد از مدتي خود فرد نيز متوجه اين موضوع 
مي‌شود كه علت محبوبيت و مقبوليتش نزد دوستانش، 
توانايي مالي و نه قابليت‌هاي دروني‌اش است كه منجر به 
تعميق احساس بي‌ارزشي و بي‌كفايتي در وي مي‌شود. به 
طور كلي از نظر روانشناسي تحولي، تمكن مالي خانواده 
در عين حال كه مي‌تواند نقش مثبت و مؤثري در فرآيند 
فرزندپروري والدين داشته باشد، در صورت افراط و فوريت 
بيش از حد در ارضاي نيازهاي غيرحياتي كودك، منجر به 
انحراف از مسير طبيعي رشد كودك خواهد شد. انسان 
موجود راحت‌طلبي است كه اگر گرفتار آن شود از مسير 
رشد و تعالي باز خواهد ماند. در واقع ساختمان و ساختار 
انساني داراي ويژگي‌هايي اس��ت كه ارضا و تأمين همه 
خواسته‌هايش به ويژه نيازهاي مادي زمينه‌ساز انحطاط 
اين ساختار مي‌شود و در مقابل وجود حدي از عدم ارضا 

زمينه‌ساز پويايي و رشد ارگانيسم خواهد شد. 
به والدين توصيه مي‌ش��ود هر از گاه��ي زمينه تحمل 
ناكامي و ع��دم ارضاي ف��وري نيازه��اي فرزندان خود 
را فراهم آورن��د و با عباراتي همچ��ون »الان بچه‌م چي 
ميشه«؟ »نكنه ناراحت بش��ه«؟ »نكنه گريه كنه«؟ و... 
خود را نگران نكنند. ساختار و فرمول بندي بدن انسان با 
تأخير در ارضا و تحمل سختي‌ها آشناست و آن را لازمه 
پويايي خود، بهزيستي روانشناختي و حركت در مسير 

طبيعي رشد ويژگي‌هاي شخصيتي مي‌داند. 
* مشاور و دكتراي روانشناسي عمومي

سبك تربيت

اف�راط و فوريت بي�ش از ح�د در ارضاي 
نيازهاي غيرحياتي كودك، منجر به انحراف 
از مسير طبيعي رشد كودك خواهد شد

     تجمل‌گراي�ي ب�راي جل�ب تأيي�د 
ديگران

تجمل‌گرايي مي‌توان��د به دليل ني��از فرد به 
تأييد ديگران باش��د، يعني فرد چندان قصد 
بزرگ جلوه دادن خود را ن��دارد، ولي تأييد و 
تمجيد ديگران برايش اولويت پيدا كرده است. 
حتي برخي از اين افراد صرفاً در صورت تأييد 
ديگران مي‌توانند به زندگي‌شان ادامه دهند. 
اين مسئله ممكن است بسيار گسترده‌تر هم 
باش��د، يعني عملًا باعث مي‌ش��ود آنها براي 
ديگران زندگي كنند. مثلًا پ��ول زيادي براي 
ديگران خرج مي‌كنند تا تأييد آنها را به دست 
آورند و بعداً همين مسئله باعث خشم دروني 

آنها مي‌شود. 
    مسابقه‌اي بي‌پايان و خسته‌كننده

تجمل‌گرايي مي‌تواند حاصل چشم و همچشمي 
و به عبارتي حسد باشد. البته حسد هم ريشه 
در احساس حقارت دارد. به اين ترتيب مي‌توان 
مشاهده كرد كه فرد وارد يك مسابقه بي‌پايان 
مي‌شود. براي اينكه موضوع روشن شود، فرض 
كنيد به يك مسابقه دعوت ش��ده‌ايد. در اين 
مس��ابقه قرار اس��ت زيباترين لباس انتخاب 
ش��ود. عده‌اي داور هس��تند و ع��ده‌اي هم به 
عنوان نمايش��گر لباس‌ها حاضرند. اينجا داور 
و نمايش��گرها از هم متفاوتن��د و در دو گروه 
جداگانه قرار دارند، ولي در مس��ابقه حسادت، 
داورها همان نمايشگرها هس��تند كه اصولاً با 
هم رقابت دارند، پس هيچ‌گاه همديگر را تأييد 
نمي‌كنند، چون هركس مي‌خواهد برتري‌اش 
را مطرح كند. از س��وي ديگ��ر توجه كنيد كه 
معمولاً مسابقه مدت محدودي دارد و حال اگر 
يك مسابقه قرار باشد هر روز برگزار شود به نظر 
شما چقدر خسته‌كننده خواهد بود؟! در واقع 
اينها افرادي هس��تند كه در تله تجمل‌گرايي 
مي‌افتند و وارد يك مس��ابقه با پاياني نامعلوم 
مي‌ش��وند كه برنده ندارد. ش��ركت‌كنندگان 
اين رقابت افرادي خواهند بود كه از احس��اس 
حقيرانگاري خويش رنج مي‌برند و به توانمندي 
و ارزش خود واقف نيس��تند. تجمل‌گرايي در 
واقع يك نياز رواني اس��ت و نه نياز به قدرت، 
زيرا اين نياز فقط در صورتي معني پيدا مي‌كند 
كه فرد خود را در جايگاهي قرار دهد كه قابل 
مشاهده براي ديگران باش��د و اگر تماشاگري 
وجود نداشته باشد دچار احس��اس ناكامي و 
شكست مي‌شود. فرد تجمل‌گرا با اين نمايش 
دوس��ت دارد موقعيت خود را بالاتر از ديگران 
نش��ان دهد و با اين كار در اطرافيان احساس 
تحقير شدن را القا مي‌كند كه خود باعث اشكال 
در ارتباط بين افراد خانواده و دوستانش است. 
اين افراد معمولاً فاقد احساس همدلي هستند و 
حاضرند براي احساس بزرگي و برتري هر رنجي 

را در ديگران برانگيخته كنند. 
    رفتاري اعتيادآور

از ديگر ويژگي‌ه��اي تجمل‌گرايي افزايش آن 
طي زمان اس��ت، چون هر بار لازم اس��ت فرد 
نسبت به دفعه بعد بهتر به نظر برسد و حداقل 
خود را در حد قبلي نگه دارد. البته واضح است 
كه اين ش��رايط باعث افزايش نگراني خود او 
خواهد شد. به عبارتي تجمل‌گرايي يك دوره 
معيوب ايجاد مي‌كند كه از احس��اس حقارت 
شروع مي‌شود و با تحقير ديگران ادامه مي‌يابد 
و نمي‌توان پاياني براي آن متصور شد. از اين 
منظر تجمل‌گرايي شبيه به يك رفتار اعتيادي 
است. معمولاً افرادي كه دچار وابستگي به مواد 
مي‌شوند ابتدا از نوعي هيجان ناخوشايند رنج 
برده‌اند، سپس با مصرف مواد به شكلي موقت 
و كاذب حال خود را خوب كرده و هر بار براي 
رسيدن به لذت بايد مصرف را بيشتر كنند. بعد 
از اينكه اين وضعيت عادت آنها شد ديگر از آن 
لذت نمي‌برند، بلكه اكنون از روي اجبار آن را 
مصرف مي‌كنن��د. در واقع ترك تجمل‌گرايي 
شهامت زيادي مي‌خواهد و به علاوه لازم است 
افراد درگير در اين مسئله اشخاصي كه با آنها 
ارتباط دارند را تغيير دهند، افرادي كه بتوانند 
ارزش يك دوس��تي را درك كنن��د و در فكر 

تحقير ديگران نباشند. 
در نظر داش��ته باش��يم بي��ن تجمل‌گرايي و 
زيبايي‌دوس��تي تفاوت زيادي وجود دارد كه 
مهم‌ترين تفاوت تمايل به نمايش دادن آن به 
ديگران در تجمل‌گرايي است. افراد زيبادوست 
معمولاً الزاماً به دنبال برن��د يا رقم خاصي در 
كالاهاي مورد نظرشان نيستند و عملًا بيشتر 
دوس��ت دارند از زيبايي در اطرافش��ان لذت 
ببرند. براي اين افراد مش��اهده داش��ته‌هاي 
ديگران نه تنها ناخوش��ايند نيست و احساس 
حس��ادت آنها را برانگيخته نمي‌كند، بلكه از 

آن لذت مي‌برند. 
    تجمل‌گراها آسيب مي‌بينند

علاوه بر از دست دادن منابع مالي و سرمايه فرد، 
از مهم‌ترين اثرات روانشناختي تجمل‌گرايي در 
درازمدت، افس��ردگي و احساس نارضايتي از 
زندگي اس��ت. از آنجا كه در اصطلاح دس��ت 
بالاي دست بسيار است، همواره فرد تجمل‌گرا 
به دنبال ب��الا و بالاتر كاذب م��ي‌رود و اين در 
حالي اس��ت كه اضطراب تأييد نش��دن را به 
دوش مي‌كش��د. به خاطر اين سبك زندگي 
افرادي كه به اين رفتار علاقه ندارند از اطراف 
آنان پراكنده مي‌شوند. اينگونه است كه آنها با 
افرادي شبيه به خود دمخور مي‌شوند و فرصت 
دوستي‌هاي خالص و دور از حسد و رقابت را از 
دست مي‌دهند. كاهش روابط اجتماعي مؤثر 
و مفيد و قرار گرفتن طولان��ي در جو پرتنش 
رقابت باعث خستگي و فرسودگي ذهني افراد 

تجمل‌گرا مي‌شود. 
    تنها راه، رها كردن طناب تجمل‌گرايي 

است
بهترين راهكار در درجه اول ش��ناخت خود با 
همه محدوديت‌ها و قابليت‌هاي پيش‌رو است. 
درك ارزشمندي يك انس��ان و اصل دوست 
داش��تن خود در برابر هر فردي مس��يرهاي 
جديدي باز مي‌كند. شناخت نوع شخصيت و 
نحوه پرورش آن اطلاعات مهمي در خصوص 
توانمندي‌ه��ا و علايق فرد در اختي��ار او قرار 
مي‌دهد. دانس��تن محدوديت‌هاي طبيعي و 
انتخاب يك روش خردمندانه براي زندگي مانع 
اتلاف سرمايه‌هاي مالي و مهم‌تر از همه زمان 
فرد مي‌شود. زندگي فرصتي كوتاه و ارزشمند 
براي رشد ماس��ت. درك و پذيرش خود كليد 
ورود به مس��ير صحيح رشد اس��ت. شناخت 
اولويت‌هاي فرد براي زندگي همچون نيروي 
تضمين‌كننده حركت او رو به جلو است. نكته 
مهم اينكه بيشتر افراد از قدرت هيجان‌هايي 
مثل حس��ادت و طمع غافل هستند. بهترين 
مقابله، رها كردن ش��رايطي از زندگي اس��ت 
كه بدون اينكه حاصلي داشته باشد شما را در 
معرض اين هيجانات ناخوشايند قرار مي‌دهد. 
پس خود را با رها كردن تجمل‌گرايي از افتادن 
در جهنم حس��ادت و رقابت بي‌حاصل، نجات 
دهيد و با شناخت بهتر خود حس ارزشمندي 
را در خود بالا ببريد. اينگونه است كه مي‌توانيم 
از فرصت كوتاهي كه به ما داده شده است براي 
انجام آنچه بيش از همه براي رشد و رضايتمان 
لازم داريم اس��تفاده كنيم. ب��ه علاوه فرصت 
انجام فعاليت‌هاي جديدي پيدا مي‌كنيم كه 
لذتبخش، مفيد و مؤثر هس��تند. با اين روش 
احساس ارزشمندي خود را بهتر درك خواهيم 
كرد. آنچه ما مي‌آموزيم باعث مي‌شود علاوه بر 
خودمان، فرزندان ما ني��ز الگوي بهتري براي 
زندگي خود داش��ته باش��ند. خروج از فضاي 
خصومت و رقابت و ورود به روابطي كه در آن 
دغدغه اصلي نمايش نيس��ت فضاي هيجاني 

بهتري براي رشد خانواده ايجاد مي‌كند. 
لطيفه‌اي بود كه مي‌گفت اغلب ما شغلي را ادامه 
مي‌دهيم و از آن گله مي‌كنيم كه دوستش نداريم 
و از آن براي به دست آوردن پول خريد وسايلي 
اس��تفاده مي‌كنيم كه به آنها نيازي نداريم و آن 
وسايل را براي نمايش به افرادي به كار مي‌بريم 
كه عملًا دل خوشي هم از آنها نداريم. اين حق 

همه ماست كه بهتر زندگي كنيم. 
*روانپزشك

آسيب‌هاي تجمل‌گرايي از منظر روانشناختي

مسابقه تجمل برنده ندارد

سبك رفتار سبك برنامه‌ريزي

راه‌ه�اي معين�ي ك�ه ش�ما و خانواده‌تان 
مي‌تواني�د هزينه‌هاي زندگ�ي را كاهش 
دهيد را پيدا  و يادداش�ت كني�د. پس از 
برنامه‌ري�زي مال�ي باب�ت نح�وه تنظيم 
دخل و خرج خانواده، ب�ه آن برنامه خاص 
متعهد باش�يد و مرتباً آن را م�رور كنيد. 
اگر چه در كوتاه‌مدت ممكن اس�ت دچار 
اضطراب ش�ويد ليكن روي كاغذ آوردن 
برنام�ه و متعهد مان�دن ب�ه آن مي‌تواند 
اس�ترس ش�ما را تا ح�دي كاه�ش دهد

5 نكته درباره مديريت استرس در شرايط دشوار مالي

خود را مقابل اخبار منفي اقتصادي نبازيم

    دكتر زينب علي مددي*
تجمل‌گرايي نقطه مقابل نيازهاي اوليه اس�ت. تجمل‌گرايي نياز فرد به نمايش دادن 
داشته‌هايش است. معمولاً اين گروه از افراد يك احساس بي‌ارزشي دروني دارند كه 
الزاماً با واقعيت تطابق ندارد، ولي باورهاي مخرب اين گروه باعث مي‌شود ارزشمندي 
خود را در ظاهر جلوه دهند تا مورد توجه ديگران قرار گيرند. بسياري از ما رفتارهاي 
خودبزرگ‌بينانه يك فرد خودش�يفته را ديده‌ايم. اين رفتارها از احس�اس دردناك 

حقارت نشئت مي‌گيرد. 

    ترجمه و تنظيم: محمدرضا سهيلي‌فر
امروزه موضوعات پولي و مالي فكر بسياري از ما را 
به خود مشغول كرده است. طبق نظرسنجي‌هاي 
روانشناس�ي انجام ش�ده، قريب به اتفاق مردم، 
پول را ي�ك عامل مه�م اس�ترس‌آور مي‌دانند. 
حتي وقتي اوضاع اقتصادي به ظاهر در وضعيت 
مطلوبي قرار دارد، مش�كلات مالي، بس�ياري از 
مردم را نگران مي‌كند، اما مانند بسياري از عوامل 
اس�ترس‌زا كه روزمره درگير آنها هس�تيم، اين 
تنش‌هاي اضاف�ي را هم مي‌ت�وان مديريت كرد. 
در هر زمان كه با دش�واري مالي روبه‌رو ش�ويم، 
اس�تراتژي‌هاي سالمتي روان وج�ود دارند كه 
با مديريت استرس به كمك ش�ما و خانواده‌تان 
مي‌آيند. در اين گزارش برخي  راهكارهاي مبارزه 
با اس�ترس وقتي نگراني مالي و اقتصادي وجود 

دارد را با هم مرور مي‌كنيم. 
         

1- آرام باشيد و تمركز كنيد
مطالب منفي زيادي در روزنامه‌ها و تلويزيون در مورد 
نابساماني اوضاع اقتصادي انتشار مي‌يابد. البته لازم است 
در جريان آنچه در اطراف شما اتفاق مي‌افتد قرار بگيريد، 
ليكن س��عي كنيد آنچنان غرق در برخ��ي اغراق‌هاي 

رسانه‌ها نشويد تا مبادا شما را به سوي احساس بدبيني 
و نااميدي دائمي سوق ندهند. همينطور مراقب باشيد 
واكنش بيش از حد به اين اخبار نش��ان نداده و به يك 
فرد منفعل تبديل نش��ويد. آرام باشيد و تمركز كنيد تا 
بتوانيد راه‌حل‌هايي مناسب و عملي براي مشكلات مالي 

خود پيدا كنيد. 
2- شناسايي عوامل تنش‌زاي مالي و برنامه‌ريزي 

لازم براي آنها
لازم است وضعيت مالي خود را ارزيابي و عوامل استرس‌زا 
و آزاردهنده را شناسايي كنيد. راه‌هاي معيني كه شما 
و خانواده‌ت��ان مي‌توانيد هزينه‌ه��اي زندگي را كاهش 
دهيد يا امور مالي خود را به صورت مؤثرتري مديريت 
كنيد را پيدا  و يادداشت كنيد. پس از برنامه‌ريزي مالي 
بابت نحوه تنظيم دخل و خرج خان��واده، به آن برنامه 
خاص متعهد باش��يد و مرتباً آن را مرور كنيد. اگر چه 
در كوتاه‌مدت ممكن است دچار اضطراب شويد ليكن 
روي كاغذ آوردن برنامه و متعهد ماندن به آن مي‌تواند 

استرس شما را تا حدي كاهش دهد. 
‌3 -تشخيص نحوه مواجهه با استرس پولي 

در دوران سخت اقتصادي و به منظور كاهش استرس، 
برخي افراد به فعاليت‌هاي ناس��المي مانند اس��تعمال 
دخانيات، پرخ��وري عصبي و ... روي مي‌آورند. فش��ار 

)اقتصادي( همچنين مي‌تواند منجر به مناقشات و بحث 
بيشتر ميان مثلًا چند ش��ريك تجاري يا حتي اعضاي 
خانواده ش��ود. در صورتي كه اين مسائل موجب فشار 
بر شما مي‌شوند، در باره رفتاري كه ممكن است از شما 
بروز كند، هوشيار باشيد. ش��ما مي‌توانيد قبل از اينكه 
مشكلات حاد‌تر شود، از يك مشاور و روانشناس كمك 
بگيريد يا به يك كلينيك بهداشت روان مراجعه كنيد. 

4- فرصت‌هاي چالش انگيز را ب�ه فرصتي براي 
رشد و تغيير واقعي مبدل كنيد 

در شرايط دش��وار اقتصادي گر چه كمي سخت به نظر 
مي‌رس��د، اما مي‌تواني��د از فرصت‌ه��اي مختلف براي 
ارزيابي موقعيت ش��غلي و مالي خود و ايجاد تغييرات 
مورد نياز، اس��تفاده كنيد. به راهكارهاي��ي فكر كنيد 
كه اينگون��ه چالش‌هاي اقتص��ادي مي‌توانند به يافتن 
راه‌هاي سالم‌تر مقابله با اس��ترس به شما كمك كنند. 
مثلًا س��عي كنيد پياده‌روي كنيد. اين كار روشي ارزان 
براي يك شروع خوب است. به عنوان مثال، صرف شام 
در خانه و همراه ديگر اعض��اي خانواده نه تنها مي‌تواند 
در هزينه ش��ما صرفه‌جويي كند، بلكه قرابت بيشتري 
بين اعض��اي خانواده ايجاد مي‌كند. ب��ه منظور ارتقاي 
مالي، يادگيري يك مهارت جديد ه��م مي‌تواند مفيد 
باشد. مثلًا از طريق دوس��تان و كارفرماي خود يا پيدا 

كردن مؤسسه‌هاي آموزشي نه چندان گران، يك دوره 
آموزشي را بگذرانيد تا در نهايت منجر به ارتقاي شغلي 
يا پيدا كردن يك كار با درآمد بالاتر شود. نكته مهم آن 
اس��ت كه اين تهديد‌ها را به فرصتي براي متفاوت فكر 
كردن و يك چش��م‌انداز جديد تبديل كنيد. هميش��ه 
راه‌هاي متعددي براي مواجهه با مشكل وجود دارد، پس 
سعي نماييد راه‌هاي جديدي در مديريت زندگي خود 

بررسي و امتحان كنيد. 
5- به دنبال پش�تيبان و راهنماي�ي حرفه‌اي در 

امور مالي باشيد
در جامعه، مؤسسات خدمات مشاوره‌اي و برنامه‌ريزي 
مالي براي راهنمايي در خصوص كنترل اوضاع پولي و 
مالي افراد يا شركت‌ها وجود دارند كه مي‌توانيد به آنها 
مراجعه كنيد. ضمناً اگر نمي‌توانيد از اس��ترس شديد 
مالي رهايي يابيد، شايد بهتر اس��ت با يك روانشناس 
مشاوره كرده و احساس��ات وراي نگراني مالي خود را با 
كمك او كشف و بررسي كنيد. او به ما راهنمايي مي‌كند 
چگونه اس��ترس را مديريت كنيم ، رفتارهاي ناس��الم 
را تغيير دهي��م و واقع نگري را جايگزي��ن نگراني‌هاي 

بيهوده كنيم. 
× منبع: برگرفته از سايت فلينتوباكس 
 نوشته: نانسي ماليتور
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