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راهنما

دعا کن! 
به امید خدا درست می‌شود

راهکارهای رسیدن به آرامش از منظر آیات و روایات

  تلخیص: نیره محمودی
در دنی�ای پرهیاهوی امروز که بش�ر، درگی�ر مادیات، مصرف‌گرایی و آس�یب‌های ناش�ی از 
زندگی ماش�ینی اس�ت، متاعی گران‌تر و نایاب‌ت�ر از آرام�ش نمی‌توان یافت. انس�ان عصر 
فناوری تش�نه آرامش اس�ت و به هر ش�یوه‌ای تمس�ک می‌جوید تا به آن برس�د و چه بسا 
به‌رغم هزینه‌های بس�یار حت�ی از آن دورتر هم می‌ش�ود. دی�ن مبین اسلام راهکار‌هایی 
عمیق و اثربخش در ای�ن زمینه دارد که ب�ه دور از نگرش‌ه�ای اقتصادی و مادی، ریش�ه در 
معنوی�ت دارد. چکی�ده‌ای از ای�ن راهکار‌ه�ا را از محتوای مقالات منتش�ر ش�ده در پرتال 
جامع علوم انس�انی برگرفته از نش�ریه معرفت به قلم عل�ی احمدپناهی در پ�ی می‌آوریم.

صبر از مهم‌‌ترین عوامل آرامش است. امیرمؤمنان 
على)ع( مى‌فرماید: »با اراده‌هاى صبورانه و حسن 

یقین، غم‌هاى وارد بر خود را دور ساز.«
مؤمن با اعتقاد به ثواب و پ��اداش الهى براى صبر 
کردن، با صبورى غم و ان��دوه را از خود مى‌زداید و 
آرام مى‌گیرد چراکه اعتقاد دارد »‌همانا صابران اجر 

و پاداش خود را بى‌حساب دریافت مى‌کنند.«
در مرتبه بالاتر، مؤمن بر این باور است که رحمت 
الهى شامل او شده. از این رو، دلیلى بر غمگین بودن 
نمى‌بیند؛ چه این که خداوند متعال مى‌فرماید: »و 
ر الصابرینَ الذّین اذَِا اصَابتهم مصیبه قالوا انِاّ لِله  بشَِّ
ِّهم و  و انِاّ الِیه راجِعون اوُلئکَ عَلیهم صلواتٌ مِن رب
رحمه و اولئکَ هم المهتدونَ« )بقره: 155و156(؛ 
و بش��ارت بده به اس��تقامت‌کنندگان که هرگاه 
مصیبتى ب��ه آنها رس��د، مى‌گویند م��ا از آنِ خدا 
هستیم و به س��وى او بازمى‌گردیم. اینها همان‌ها 
هس��تند که الطاف و رحمت خدا شامل حال‌شان 

شده و آنها هستند هدایت‌یافتگان.
علاوه بر صبر، دعا نیز همچون باران بهارى اس��ت 
که سرزمین دل‌ها را سیراب مى‌کند و آرامش را بر 
شاخسار روح و جان آدمى ظاهر مى‌سازد. انسان در 
دعا، با خداى خود مناجات مى‌کند و از مشکلاتى 
که زندگان��ى او را نگران کرده، ب��ه او پناه مى‌برد. 
بى‌تردید، با بازگو کردن مشکلات، حالت آرامش 
روانى به انسان دست مى‌دهد و از تشویش خاطر 

رهایى مى‌یابد.
یکى از روانشناسان مى‌گوید: »امروزه یکى از علوم، 
یعنى روانپزشکى، همان چیزهایى را تعلیم مى‌دهد 
که پیامبران تعلیم مى‌دادن��د، چرا؟ به علت اینکه 
پزشکان روان دریافته‌اند که دعا و نماز و داشتن یک 
ایمان محکم به دین، نگرانى و تشویش و هیجان 
و ترس را، که موجب نیمِ بیشترى از ناراحتى‌هاى 

ماست، برطرف مى‌سازد.«
دعا به درگاه الهى منشأ آرامش روح و روان مى‌شود 
و درد و غم را از انس��ان زایل مى‌س��ازد و انس��ان 
احساس مى‌کند یک پناهگاه قوى و محکم دارد که 
حامى و پشتیبان اوست. امام صادق)ع( مى‌فرماید: 
»پدرم، ام��ام باقر)ع( هر وقت ام��رى او را محزون 
مى‌کرد، زنان و ک��ودکان را جمع مى‌نمودند، پس 
دعا مى‌کردند.« هیچ انسانى نیست که گرفتارى 
و مشکلات در زندگى نداشته باشد. بلاهاى روحى 
همه انسان‌ها را تهدید مى‌کنند. ارتباط با خدا و دعا 
به درگاه الهى درد‌ها را زایل مى‌کند و باعث آرامش 

زندگى مى‌شود.
امام صادق)ع( مى‌فرمایند: »دعا کن که شفاى همه 

درد‌ها در دعاست.«
روانشناسان دعا را براى معالجه بیماران، راهى مفید 

دانس��ته و مى‌گویند: »دعا براى معالجات امراض 
روحى بسیار مؤثر بوده و در نتیجه، صحّت بدنى و 

جسمى را در پى خواهد داشت.«
دعا و نیایش ابعادى عاش��قانه دارد. دعا مى‌تواند 
بیانگر عشق حق‌شناسى و لذت روحى سیراب شده 
باشد. از دیدگاه روانشناسى نیز، هرگونه دعا و نیایش 

همچون آیینى سحرآمیز، تسکین‌دهنده است.
الکس��یس کارل مى‌گوید: »دع��ا، محکم‌‌ترین و 
ل مش��کلات اس��ت. تأثیر دعا واقعاً  بالا‌ترین حّال
شگفت‌انگیز است. قدرت دعا، نش��انه آزاد شدن 
انرژى است، همان طور که به کمک تکنیک‌هاى 
عملى، انرژى اتمى را آزاد مى‌کنند، با اس��تفاده از 
قدرت دعا و از طریق ش��گردهاى عملى، مى‌توان 
انرژى معنوى را آزاد ساخت. آثار این قدرت انرژى‌زا 

بر بسیارى از مردم آشکار است.«
ما براى ایجاد آرامش در زندگ��ى باید دعا کنیم و 
به خداوند متعال پناه ببریم؛ چ��ه این که دعا اگر 
مستجاب شود یا مستجاب نش��ود، در روح انسان 
ایجاد آرامش مى‌کند زیرا دع��ا و خواندن خدا دو 
اثر در آرامش روح و روان انس��ان دارد: یکى اینکه 
خود دعا ذاتاً موجب آرامش است و کوه‌هاى غم و 
نگرانى را ذوب مى‌کند چراکه دعا یکى از مصادیق 
یاد خداست و یاد خدا قطعاً موجب آرامش است. 
دیگر اینکه انسان اگر با تمام شرایط دعا کند و در 
نهایت، خداوند کریم هم مصلحت بداند، دعاى او 

در رفع غم و اندوه مستجاب خواهد شد.
حض��رت امیرالمؤمنی��ن)ع( در نهج‌البلاغ��ه 
مى‌فرماین��د: »گرفتارى‌هاى پى درپ��ى را با دعا 

دور نمایید.«
و همچنین امام رضا)ع( مى‌فرماید: »بر شما باد دعا 
کردن زیرا دعا و درخواست از خداى عزّوجل بلا و 

غم را برطرف مى‌سازد.«
یکى دیگر از سفارش‌های دین اسلام در این زمینه 
ارتباط با خویشاوندان و اقوام است که از آن تحت 

عنوان »صِله رَحِم‌« یاد مى‌شود.
در اندیشه دینى ما، حفظ، توسعه و تعمیق روابط 
فامیلى و ارتباط صمیمانه و حمایتى خویشاوندان 
از چنان اهمیتى برخوردار است که پیامبراکرم)ص( 
آن را جزو دین دانس��ته و در جاى دیگر، هدف از 
رسالت خویش را پس از بندگى خداوند و شکستن 

بت‌ها و طواغیت، صله رحم معرفى مى‌کنند.
از منظر تفکّر دین��ى، نقش صله رحم ب��ه گونه‌اى 
است که انجام آن سبب ساماندهى و ایجاد سلامت 
و عافیت و در طریق صحی��ح قرارگرفتن تمام امور 
اس��ت؛ آنجا که امام ص��ادق)ع( مى‌فرماید: »نیکى 
کنید و صله رحم نمایید... که باعث عافیت در تمام 

امور مى‌شود.«
همچنین در روایتى دیگر، ارتباط خویشاوندى را 
سبب آرامش و تسکین خاطر افراد معرفى کرده، 
مى‌فرماید: »هرگاه کسى از رَحِم خود عصبانى شد 
و بر او غضب کرد، پس باید به س��وى او روانه شود 
و با او تماس برقرار کند. به درستى که دو رحم در 

تماس با یکدیگر به آرامش و سکون مى‌رسند.«
بنابرای��ن، درب��اره اهمی��ت صل��ه رح��م و نقش 
و پیامده��اى آن در س�المت و آرام��ش روحى و 
بهداشت روانى انس��ان از منظر آموزه‌هاى دینى، 
همین بس که امام صادق)ع( ایجاد ارتباط فامیلى 
را تأمین‌کننده سلامت و عافیت تمام امور انسانى 

معرفى کرده‌اند. 
و اما، فرات��ر و مؤثرتر از همه آنچه گفته ش��د برپا 
داشتن نماز اس��ت. خداوند متعال در قرآن کریم، 
درمان تمام نگرانى‌ها و اضطراب‌ها را یاد و ذکر خدا 
معرفى مى کند و آرامش‌دهنده قلب‌ها را »توجه به 
خد« و یاد او معرفى مى نماید، آنجا که مى‌فرماید: 
»الَاَ بذِکرِ اِلله تطَمئِنُّ القُلوبِ«؛ »بدانید و آگاه باشید 

که یاد خدا و ذکر او باعث آرامش دل‌هاست.«

دع�ا و خوان�دن خ�دا دو اث�ر در 
آرام�ش روح و روان انس�ان دارد: 
یکى اینک�ه خود دعا ذات�اً موجب 
آرامش است و کوه‌هاى غم و نگرانى 
را ذوب م‌ىکن�د چراکه دعا یکى از 
مصادیق یاد خداس�ت و ی�اد خدا 
قطعاً موجب آرامش اس�ت. دیگر 
اینکه انسان اگر با تمام شرایط دعا 
کند و در نهایت، خداوند کریم هم 
مصلحت بدان�د، دع�اى او در رفع 
غم و اندوه مس�تجاب خواهد شد

نسیم زندگی

یک�ی از ویژگی‌ه�ای برجس�ته معصومی�ن)ع( کظ�م غی�ظ آنان و 
قدرتی اس�ت ک�ه در فروبردن خش�م داش�ته‌اند. بی‌تردید خش�م 
می‌توان�د بس�یار آس�یب‌زا و منت�ج ب�ه نتای�ج منف�ی در تعاملات 
انس�ان ش�ود. در ادام�ه حکایات�ی آموزن�ده از کلام رس�ول 
اک�رم)ص( و رفت�ار ام�ام س�جاد)ع( در ای�ن زمین�ه می‌خوانی�د.

   
  زورآزمایی مرد و برخورد پیامبر)ص(

روزی پیامبر)ص( از محلی عبور م‌یکردند. در راه به جمعیتی برخورد که در بین 
آنها مرد باقدرت و نیرومندی در حال زورآزمایی بود و سنگ بزرگی را که مردم 
آن را سنگ زورمندان و وزنه قهرمانان م‌ینامیدند از روی زمین بلند م‌یکرد. 
تماشاگران با مشاهده زورآزمایی ورزشکار، او را تحسین و تشویق م‌یکردند. 
پیامبر)ص( پرسید: این اجتماع مردم برای چیست؟ عده‌ای، وزنه‌برداری آن 
قهرمان را به عرض رسانده و گفتند شخصی در اینجا زورآزمایی م‌یکند. فرمود 
به شما بگویم مرد قوی و قهرمان کیست؟ قهرمان کسی است که اگر شخصی 
به او دش��نام داد غضب نکند و تحمل نموده و بر نفس غلبه کرده و بر شیطان 

نفس پیروز شود.
  سفارش پیامبر)ص( و پیشگیری از نزاع

شخصی به پیامبر)ص( عرض کرد: مرا علم بیاموز و از دستورات دینی آگاه فرما. 

فرمود برو و هرگز غضب مکن. آن مرد در حال‌یکه م‌یگفت به همین سخن اکتفا 
م‌یکنم، به سوی طایفه خود بازگشت. وقتی به قوم خود رسید مشاهده کرد که 
نزاعی بین آنها روی داده و سلاح در دست گرفته‌اند و در برابر یکدیگر صف‌آرایی 
کرده‌اند. او هم لباس نبرد را بر تن کرد و به سوی یاران خود رفت. اما ناگهان به یاد 
سخن پیامبر)ص( افتاد که از او خواسته بود خشمگین نشود. سلاح را بر زمین 
انداخت و به سوی دشمنان قوم خود رفت و گفت جنگ و خونریزی نفعی ندارد، 
من از مال خود هر چه بخواهید به شما پرداخت م‌یکنم! آنها متنبه شده و گفتند 
هر چه که مورد اختلاف واقع شده بود ما به این گذشت و چشم‌پوشی سزاوارتر 

هستیم. بالاخره به همین وصیت پیامبر)ص(، اختلاف بزرگی را حل کرد.
  امام سجاد)ع( و فروبردن خشم

 روزى امام سجّاد، حضرت زین‌العابدین)ع( در جمع عده‌اى از دوستان و یاران 
خود نشسته بود، كه یكى از خویشان آن حضرت‌، به نام حسن بن حسن وارد 
شد و چون نزدیك حضرت قرار گرفت‌، زبان به دشنام و بدگویى به آن حضرت 
باز كرد؛ و امام)ع( سكوت نمود و هیچ عكس‌العملى در مقابل آن مرد بى‌خرد 
نش��ان نداد تا آن كه آن مرد بدزبان آنچه خواست به حضرت گفت و سپس از 
مجلس بیرون رفت. آن گاه‌، امام سجاد)ع(‌به حاضران در جلسه فرمود دوست 
دارم هر كه مایل باش��د با یكدیگر نزد آن مرد برویم تا پاس��خ م��را در مقابل 
بدرفتارى او بشنود. وقتى به منزل آن مرد رسیدند، حضرت یكى از همراهان 

را صدا كرد و فرمود به او بگویید على بن الحسین آمده است. چون مرد بدزبان 
ش��نید كه آن حضرت درب منزل او آمده اس��ت‌، با خود گفت‌ او آمده است تا 
تلافى كند و جسارت‌هاى مرا پاسخ گوید. پس هنگامى كه آن مرد درب خانه 
را گشود و از خانه خارج ش��د‌، حضرت به او فرمود اى برادر! تو نزد من آمدى و 
به من نس��بت‌هایى دادى و چنین و چنان گفتى‌، اگر آنچه را كه به من نسبت 
دادى در من وجود دارد، پس از خداوند متعال مى‌خواهم كه مرا بیامرزد. و اگر 
آنچه را كه گفتى، در من نیست و تهمت بوده باش��د از خداوند مى‌خواهم كه 
تو را بیامرزد. چون آن مرد چنین اخلاق حسنه‌اى را از امام زین العابدین)ع( 
مشاهده كرد، حضرت را در آغوش گرفته و بوسید و ضمن عذرخواهى‌، گفت‌ 
اى سرورم! آنچه را كه به ش��ما گفتم‌، تهمت بود و من خود سزاوار آن حرف‌ها 

هستم‌، مرا ببخش.

قهرمان غضب نمی‌کند
3 حکایت از سیره معصوم درباره غضب

سبک سلامت

ارتباط ب�ا درون خود ی�ا بالاتر، در 
سطح معنوی، یک سازوکار مقابله‌ای 
عالی برای بس�یاری از افراد است. 
تمرکز ب�ر ارتباطی که ب�ا معنویت 
دارید، می‌تواند کافی باشد تا ذهن 
ش�ما را از تمام احساسات منفی‌ای 
ک�ه ممک�ن اس�ت آن را مخدوش 
س�ازد، دور کند. میل�ی درونی در 
هر یک از ما وجود دارد تا احس�اس 
ارزش�مندی و ارتب�اط ب�ا هس�تی 
داشته باشیم. با ارضای این نیازها، 
آرامش�ی از درون تراوش می‌شود 
که کمک می‌کند بهتر تمرکز کنید 
و به ش�ما اطمینان خاط�ر می‌دهد 

5 مهارت برای مقابله با تنش‌های زندگی

وقتی چاره‌ای نیست ذهن خود را منحرف کنید!

انحراف ذهن از تنش‌های ذهنی
گاهی وقت‌‌ها چاره‌ای ندارید جز اینکه ذهن خود 
را از مشکلات و تنش‌ها منحرف کنید. مهارت‌های 
مقابله‌ای به ش��ما این امکان را م‌یدهد تا از نظر 
ذهنی افکار خود را از یک موقعیت طاقت‌‌فرسا به 
چیزی بس��یار کوچک تقلیل داده و منحرف کنید. بیشتر 
مکانیسم‌های مقابله‌ای به عنوان یک راه‌حل موقت بسیار 
پایدارتر اس��تفاده م‌یش��وند. در بس��یاری از مواقع، افراد 
م‌یتوانند با اتخاذ تدابیری درست، خود را برای مقابله طبیعی 
با تنش‌های زندگی و موقعیت‌های استرس‌زا آماده کنند. یک 
انحراف م‌یتواند تماش��ای یک ویدیوی دستور غذا در یک 
ش��بکه اجتماعی یا انتخاب یک فیلم برای تماشا باشد. در 
بعضی موارد نی��ز برخی برای مدت��ی با ص��دای بلند آواز 
م‌یخوانند تا استرس را از بین ببرند. خواندن کتاب نیز یک 
مکانیسم مقابله‌ای مثبت کاربردی و عالی است. تعطیلات، 
خواندن کتاب به ویژه یک رمان، رفت��ن به خرید، کار خیر 
داوطلبانه یا تماشای یک برنامه تلویزیونی مهیج و... همگی 
ایده‌‌های خوبی برای انحراف هس��تند که م‌یتوانید آنها را 
اتخاذ کنید تا از شر تنش‌های زندگی و ذهنی خلاص شوید.

مهارت‌های مقابله‌ای اجتماعی- بین‌فردی
علم ثابت کرده که روابط بین فردی و حمایت 
اجتماعی برای خنثی کردن اثرات استرس بر 
روی افراد بسیار مفید است. برقراری ارتباط 
با دوستان و صرفاً ر‌ها شدن، به افراد زیادی 
کمک م‌یکن��د تا از یک موقعیت اس��ترس‌زا ر‌ها ش��وند. 
همچنین مش��ارکت در گروه‌های اجتماع��ی م‌یتواند به 
تش��خیص چگونگی ایجاد یک اختلال کم��ک کند. این 
موقعیت‌‌های اجتماعی همچنین به طرف‌‌های درگیر کمک 
م‌یکند تا در صورت غلبه بر احساس��ات خاص، سیستم 
حمایتی داشته باش��ند. مهارت‌های مقابله‌ای اجتماعی و 
بین‌فردی لزوماً نباید چیزی به پیچیدگی داشتن گروهی از 
دوستان با چندین فعالیت باشد. با این حال، این به خودی 
خود یک مهارت مقابله‌ای بد نیست. برای برخی افراد، یک 
مهارت مقابله اجتماعی ممکن است به سادگی قرار ملاقات 
هفتگی با فردی باشد که به او اعتماد دارند. تعامل اجتماعی 

عمدتاً بسته به ماهیت شخصی که این مهارت‌های اجتماعی 
و بین‌فردی را به کار م‌یگیرد، م‌یتواند به یک فرد خاص یا 
چند نفر محدود ش��ود. س��ایر مکانیس��م‌های مقابله‌ای 
اجتماعی و بین‌فردی ممکن است شامل پیوستن داوطلبانه 
به یک باشگاه یا یک کتابخانه عمومی، یا حتی پذیرش و 
مراقبت از یک حیوان خانگی باش��د. به یاد داشته باشید 
هدف نهایی این اس��ت که از نوعی تعامل ب��رای دور نگه 

داشتن شما از موقعیت‌های استرس‌زا استفاده شود.

ایمان و اعتقاد به معنویات
ارتباط ب��ا درون خود یا بالاتر، در س��طح 
معنوی، یک سازوکار مقابله‌ای عالی برای 
بسیاری از افراد است. تمرکز بر ارتباطی که 
با معنویت دارید، م‌یتواند کافی باش��د تا 

ذهن شما را از تمام احساسات منف‌یای که ممکن است آن 
را مخدوش س��ازد، دور کند. میلی درونی در هر یک از ما 
وجود دارد تا احساس ارزشمندی و ارتباط با هستی داشته 
باشیم. با ارضای این نیازها، آرامشی از درون تراوش م‌یشود 
که کمک م‌یکند بهتر تمرکز کنید و به شما اطمینان خاطر 
م‌یدهد. گاهی تنها چیزی که برای مقابله با استرس زندگی 
نیاز داری��د، کمی ایم��ان و اعتق��اد به معنویات اس��ت. 
متخصصان آموزش‌دیده‌ای در دسترس هستند تا به شما 
کمک کنند بهترین سازوکار مقابله‌ای را انتخاب کنید. چون 
سلامت روان شما بسیار مهم است و نم‌یتوان بدون آن بر 
حفظ تعادل روانی سالم تأکید کرد. اگر با اختلالات روانی 
جزئی یا خفیف سر و کار دارید، این احتمال وجود دارد که 
بتوانید با اتخاذ هر یک از این راهکارهای مقابله‌ای بدون نیاز 
به درمان بیشتر، این وضعیت را هر چه بهتر مدیریت کنید.

آغوش والدین، رژیم غذایی و ورزش
گاهی ممکن است لازم باشد به ذهن خود 
اجازه دهید تا به طور فعال به بوها، صدا‌ها و 
احساسات لامسه توجه کند تا استرس خود 
را کاهش دهد. از دیگر مهارت‌های کنار آمدن 
با تنش‌های زندگی م‌یتواند در آغوش گرفتن پدر و مادر یا 
عزیزان خانواده باشد. علم روانشناس��ی ثابت کرده که در 
آغوش کشیدن والدین استرس را کاهش م‌یدهد. مطالعات 
نشان داده که پس از در آغوش گرفتن یکی از عزیزان خانه 
و خانواده، هورمونی به نام اکس‌یتوسین ترشح م‌یشود که 
با سطوح بالاتر شادی و س��طوح پایین‌تر استرس مرتبط 
اس��ت. یکی دیگر از مهارت‌های طولانی مدت مؤثر برای 
مقابله با تنش، گرفتن یک رژیم غذایی متعادل است. در 
درازمدت، درست غذا خوردن و پاسخ ندادن به یک موقعیت 
کمک زیادی به کاهش اس��ترس در فرد م‌یکند. پرورش 
عادت خوب غذا خوردن به عنوان یک سازوکار مقابله‌ای، 
ضروری است. در درازمدت، این تکنیک مقابله‌ای خاص به 
بدن شما اجازه م‌یدهد تا احساس بهتری داشته باشد و به 
موقعیت‌ها واکنش بهتری نشان دهد. فعالیت‌های بدنی و 
پیوستن به باشگاه‌های ورزش��ی و شرکت در کلاس‌های 
دفاع شخصی یا یادگیری برخی از هنرهای رزمی نیز راهی 

عالی برای تخلیه احساسات بد انباشته شده در درون آدمی 
اس��ت. این فعالیت‌ها کمک بس��زایی به ایجاد تعادل در 
احساسات شما کرده و در بیشتر موارد، انتخاب یک فعالیت 
بدنی و شرکت در باشگاه‌های ورزشی مربوطه، به عنوان یک 

استراتژی مقابله‌ای عالی عمل م‌یکند.

مهارت‌های مقابله‌ای شناختی
مهارت‌های مقابله‌ای ش��ناختی ش��امل 
آموزش ذهن برای شناس��ایی احساسات 
منفی و موقعیت‌های اس��ترس‌زا است تا 
ذه��ن الگوهای منفی تفکر را شناس��ایی 
کند. شناس��ایی الگو‌هایی که اغلب منجر به احس��اس 
ناامیدی در فرد م‌یش��وند. هدف از ای��ن تمرین ذهنی، 
کمک به فرد برای شناسایی کامل الگوهای فکری است. 
الگو‌هایی که در نهایت ممکن است منجر به احساسات 
بد و منفی ش��ود. اگرچه این یک فعالیت ذهنی است اما 
این افکار را مستند کنید. مستندات بصری ممکن است 
به عنوان یک یادآوری برای موقعیتی باشد که در آن قرار 
دادن ذه��ن در فضای مناس��ب دش��وار اس��ت. پس از 
شناس��ایی تمام این افکار منفی و الگوه��ا، م‌یتوانید به 
مرحله بعدی بروید. اکنون م‌یتوانید این افکار منفی را با 
افکار مثبت جایگزین کنید. افکاری مانند »من نم‌یتوانم 
این کار را انجام دهم‌« و... با افکار مثبت جایگزین شود. با 
افکار مثبتی همچون »من شایستگی دارم« و... همچنین 
بهتر اس��ت برای جایگزینی افکار و موقعیت‌های ذهنی 
منفی چندی��ن جمله تأکیدی مثبت داش��ته باش��ید. 
جملات مثبتی که وقتی شروع به احساس منفی کردید، 
مدام آنها را ب��ه خودتان بگویید. برخ��ی از کار‌‌هایی که 
ممکن اس��ت انجام دهی��د عبارتند از: تهیه فهرس��ت 
سپاسگزاری، تهیه فهرس��تی از جملات تأکیدی مثبت 
روزانه، تهیه فهرس��تی از افکاری که م‌‌یخواهید از ذهن 
خود خارج کنی��د و... فعالیت‌هایی که ممکن اس��ت به 
عنوان مهارت‌های مقابله‌ای شناختی انجام دهید، باید با 
هدف کاهش افکار منفی ش��ما و جایگزین��ی این افکار 

منفی با افکار مثبت باشد.
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علم ثابت کرده که روابط بین‌فردی و 
حمایت اجتماعی ب�رای خنثی کردن 
اثرات اس�ترس بر روی افراد بس�یار 
مفید است. برقراری ارتباط با دوستان 
و صرفاً ر‌ها شدن، به افراد زیادی کمک 
می‌کند تا از یک موقعیت اس�ترس‌زا 
ر‌ه�ا ش�وند. همچنی�ن مش�ارکت 
در گروه‌ه�ای اجتماع�ی می‌تواند به 
تشخیص چگونگی ایجاد یک اختلال 
کمک کند. این موقعیت‌‌های اجتماعی 
همچنین به طرف‌‌ه�ای درگیر کمک 
می‌کند تا در صورت غلبه بر احساسات 
خاص، سیستم حمایتی داشته باشند

  نادیا  اسماعیلی
گاهی اوقات شرایط‌مان طوری می‌ش�ود که هر روز مجبوریم با رگباری از احساس�ات دست و پنجه نرم 
کنیم. برخی از این احساسات را ما ش�دیدتر از دیگران احس�اس می‌کنیم و برای‌مان سخت‌تر هستند. 
در حالی که برخ�ی دیگر زودگذرن�د و دارای بار روحی- روانی کمتر. دس�ته دیگری از احساس�ات هم 
هس�تند که تقریباً همیش�ه وجود دارند. این احساس�ات ممکن اس�ت حتی گاهی اوقات م�ا را تهدید 
کنند. برخی از این احساس�ات عبارتن�د از: غم، اضطراب، ترس، اس�ترس و... مقابله با این احساس�ات 
در مقادیر زیاد روزانه نیازمند اس�تراتژی و تلاش آگاهانه برای دور نگه داش�تن این احساس�ات از خود 
اس�ت. در بیش�تر موارد، هنگام برخورد با این احساس�ات، افراد باید پیام‌های مقابله‌ای سالم و مثبتی 

را ایجاد کنند. یک مهارت یا اس�تراتژی مقابله‌ای واکنش�ی اس�ت ک�ه اغلب غیرارادی ب�وده و ممکن 
اس�ت فرد به طور ناخودآگاه برای مقابل�ه با یک موقعیت تکرارش�ونده اتخاذ کند. بیش�تر مهارت‌های 
مقابله‌ای آگاهانه پذیرفته نمی‌ش�وند. این مکانیس�م‌‌های مقابل�ه‌ای ناخودآگاه و معم�ولاً در درازمدت 
برای فردی که راهبرد مقابله را اتخاذ کرده اس�ت، بیش�تر از اینکه مفید باش�د، آسیب‌‌رس�ان اس�ت. 
ضروری اس�ت که یک مکانیس�م س�ازگاری س�الم برای زندگی روزمره ایج�اد کنید، ب�ه خصوص اگر 
با یک موض�وع ذهنی یا مش�کل دیگر س�ر و کار دارید. بیش�تر مهارت‌‌ه�ای مقابله‌ای مثب�ت در طول 
زمان تقویت ش�ده و توس�عه می‌‌یابد تا برای فردی که آنها را اتخاذ می‌کند، مفید باش�د. چندین دسته 
مختلف از مکانیس�م‌های مقابله‌ای مثبت وجود دارد که در این نوش�تار به چند مورد از آنها می‌پردازیم.


