
موج کمال گرایی، ما را غرق می کند 
    رفاه بیشــتر خواســتن، به 

و  مــدرن  زندگــی  دنبــال 

امــروزی رفتن، تــلاش بــرای زیباتر 

شــدن و خیلی های دیگر بــه همین 

سادگی ها نیســت. یعنی اگر با همه 

رنج و سختی به دســت آید، باز با دل 

خوش استفاده نمی شود. مسئله این 

و  بهترین هــا  دنبــال  کــه  اســت 

ایده آل ترین ها بودن آرامش را از آدم 

می گیرد.

در محیــط پیرامــون مــا همه چیز در 

حــال دگرگونــی اســت و ما بــه گرد 

این تغییر نمی رســیم اما حــال بد و 

بیقــراری اش برای مــا می مانــد. از 

لحظــه ای که دیگــر داشــته هایمان 

کافی نبود، معنی آرامش هم برایمان 

دگرگون شد. همین حالا از خودتان 

بپرســید: در کنار همــه دارایی های 

مادی و معنوی تان چــه چیزهایی در 

زندگی تان کــم دارید؟ اگــر کدام را 

داشته  باشید خوشــبخت تر خواهید 

شد؟ تحصیلات بالاتر، ازدواج، فرزند 

دختر یــا پسر، یــک خانــه بزرگ تر، 

ماشــین بهــتر، شــغل پردرآمدتــر یا 

هزاران چیز دیگر؟ پاســخ این است 

که هیچ کدام.

تــا زمانی کــه یــاد نگرفته  باشــید از 

اکنون خود لذت ببرید، آینده نیامده 

هرگز شما را خوشــحال نخواهدکرد. 

آن ها که از نظر مــا از مادیات دنیوی 

بی نیازنــد هــم حــال درونــی سرد و 

ناامیدی دارند. کمال گرایی با شــما 

همان کاری را خواهدکرد که با آن ها 

کرده است.

آرمان هــا موتــور پویایی و تــلاش ما 

بــرای تغییــر وضــع موجودنــد، اما 

شرطش این اســت که  قابل دسترس 

باشــند یا دســت کم در چند مرحله 

بــه شرایــط قابــل دســترس تبدیل 

شــوند. کمال گرایی یا ایده آل گرایی 

به تدریج شــما را اندوهگین می کند 

زیــرا از یک زمانــی به بعــد می بینید 

قدرت شــما از خیلی عوامــل بیرونی 

دیگر کمتر اســت. اگــر فاصله  میان 

خواســته من و واقعیت هــا به قدری 

زیاد باشــد که تلاش هایــم بی نتیجه 

بماند، سرخوردگی، اضطراب مداوم 

و افسردگی را برایــم به همراه خواهد 

آورد.

به ویــژه ایــن روزهــا که شــبکه های 

مجازی و مشــاهده دنیــای دیگران 

خود به خود توقــع ما را از زندگی بالا 

می برد، در وجود ما احســاس نیاز به 

نوع دیگــر زندگی ایجــاد و وادارمان 

می کند که سعی بیهوده را آغاز کنیم. 

ســعی بیهــوده بــرای هدفــی انجام 

می گیرد کــه بــه آن نیــازی نداریم. 

کمال گرایی بــا مشــکلاتی در حوزه 

ســلامت عمومی از قبیل اختلا ل در 

خورد و خــوراک، افسردگی، میگرن، 

اضطــراب و اختــلالات شــخصیت 

مرتبط اســت. ادامه این وضعیت در 

طولانی مــدت می توانــد بــه کاهش  

کیفیت زندگی و آســیب بــه روابط  با 

دیگران منجر شود.

کمال گرا بودن، اعتمادبه  نفس شــما 

را نشــانه می رود زیــرا کمال گرایان، 

ارزش وجــودی خــود را بــه چیــزی 

وابسته می دانند که در جست وجوی 

رسیدن به آن هســتند و باورکرده اند 

دیگران نیــز بر همین اســاس، آن ها 

را قضــاوت می کننــد. به ایــن دلیل 

که  این افراد هرگز از داشته هایشان 

راضــی نیســتند و بــه دنبــال بهــتر 

می گردند، هرگــز نمی توانند مطابق 

اســتاندارهایی کــه برای خودشــان 

تعییــن کرده انــد زندگی کننــد. اگر 

گرفتار چنین مشکلی شده اید محال 

اســت ازخودسرزنشــی و انتقــادات 

مداومتان خســته نشده باشید. البته 

که این فرصــت کوتاه مجالــی برای 

جزئیــات ایــن مشــکل نیســت بلکه 

بهانه ای که بــا دانســتن آن به سراغ 

درمان آسیب های خود بروید.

اصلاح سبک زندگی
گام نخست گذار از دوران کرونا

      بیش از یک  سال  از اعلام رسمی شیوع ویروس کرونا در 

کشور می گذرد. عوارض این همه گیری برای اقشار مختلف 

بسیار ناگوار و ماندگار بوده است. از فوت نزدیکان و نبود شرایطی 

برای گذراندن دوره سوگواری و آثار روحی و روانی آن تا مشکلات 

اقتصادی، بیکاری، هزینه های درمان، خانه نشینی و نبود رفت و آمد 

و تفریح، محدودیت ها و قرنطینه و بسیاری از مشکلات بی شمار دیگر 

طاقت از کفمان ربوده است. اما بارها شنیده و گفته ایم که بانوان در هر نقشی 

بیش از همه اقشار دیگر، فشار مضاعف این چرخ دهنده های کشنده را تحمل 

کرده و بار آن را به دوش کشیده اند. هم چنین همواره آماج اخبار متضاد قرار 

گرفته اند و ناگزیر از حفظ سلامت خود و خانواده، باید خبر درست از نادرست 

را در زمان مناسب تشخیص و واکنشی صحیح از خود بروز دهند. بار تحصیل 

آنلاین فرزندانشان را به دوش می کشند و با توجه به مشکلات اقتصادی، سفره 

و ســبد خانــواده را مدیریــت می کننــد. از ورزش و تفریــح و مســافرت و 

دورهمی های فامیلی و دوستانه دور مانده اند و باید ساعت های بیشتری را با 

فرزندان بی برنامه خود در منزل طی کنند و برایشان برنامه بتراشند. این در 

حالی است که هریک از این موارد به تنهایی می تواند در بلندمدت عوارض 

جسمی و روحی سختی برای هر فردی به  دنبال داشته باشد. بانوان یک تنه 

در تلاش هستند خانواده شان دوران گذار کرونا را به سلامت پشت سر بگذارد.

اما این روزها نیز که برخی کشــورها با واکسیناســیون وسیع مردم به  سوی 

دوران پساکرونا گام برمی دارند و هم زمان اخبار متناقض خوب و بدی به  گوش 

می رسد، به  نظر نمی آید از نگرانی و اضطراب زنان کشور ما چندان کاسته 

شده باشد. برخی منابع خبری از انتقال نیافتن ویروس کرونا از طریق سطوح 

می گویند اما همان ها بر ضدعفونی و شست وشــوی مکرر دست ها تأکید 

دارند. گفته شده است آب استخر عامل انتقال نیست اما محیط استخرها و 

کمدها و تأسیسات دیگر می تواند محیطی برای تجمع باشد و تجمعات عامل 

شیوع بیشتر بیماری. اخبار متفاوتی از تزریق واکسن ها و بیم و امیدی که با 

خود آورده است هم تحمل شرایط درازمدت کرونایی را سخت تر می کند. در 

این میان، خشک سالی و برنامه های نامنظم قطعی برق و گاهی آب باوجود 

کووید۱۹ و گرمای طاقت فرسای تابستان مشــکلی مضاعف برای مادران 

است، زیرا برنامه های درسی و اوقات فراغتی آنلاین فرزندان با این موضوع 

ناسازگاری هایی دارد که باز هم به سرانگشت تدبیر همراه با استرس مادران 

باید حل شود. پیش گیری از آسیب دیدن احتمالی وسایل برقی گران قیمت 

منزل و کنترل مصرف برق و آب خانوار با وجود هوای داغ تابســتان و شیوع 

بیماری کرونا هم وظیفه جدیدی به  عهده بانوان است.

حقیقت این است که گفتن و نگاشــتن درباره همه آنچه در این نوشتار آمد 

ساده است اما زنان به واقع در عمل از همه این فشارها و اضطراب ها آسیب 

دیده و به نوعی زیر حجم فراوان بار این مدل از زندگی به فراموشــی سپرده 

شده اند. حتی فرزندانی که تا دیروز انجام بسیاری از وظایف خود را به  عهده 

می گرفتند، امروز به دلیل بودن مداوم در خانه و بی حوصلگی های حاصل 

از آن و به پشــتیبانی حضور مادر، از زیر بار کارهای شخصی شان هم شانه 

خالی می کنند.

به یقین ادامه این روند آسیبی جبران ناپذیر برای زنان و هم چنین خانواده ها 

به دنبال دارد. از ایــن رو، بانوان باید اندک اندک با تقســیم وظیفه در میان 

اعضای خانواده و ترکیب بندی جدیدی از برنامه زندگی به خود بیایند و به 

سلامت روح و روان و جســم خویش نیز توجهی ویژه داشته باشند. بنابراین 

پیاده روی روزانه، نرمش و مراوده با دوستان و اقوام مثبت اندیش با هر شیوه در 

دسترس و ممکن، کمک گرفتن از اعضای خانواده در انجام امور روزمره منزل، 

مطالعه و انجام فعالیت های شادی آور و انرژی زا و نوشیدن آب کافی و خورد 

و خوراک مناسب را مهم ترین برنامه هرروز خود بدانند و با اصلاح کم هزینه 

و مفید سبک زندگی در کنار همه مسئولیت هایی که به عهده دارند، سطح 

سلامتی و شادابی شان را به  نحوی بالا ببرند که بتوانند این انرژی مضاعف 

مثبت را به سایر افراد خانواده نیز منتقل کنند. فداکاری برای حفظ کانون 

خانواده قطعا امری پسندیده است اما نه به بهای از دست رفتن وجود خودمان، 

که این موضوع به ازهم پاشیدگی این کانون مقدس نیز منجر می شود. از این 

رو، بهتر است خودمان را برای حفظ خانواده فدا نکنیم بلکه برای بقای آن ها 

سالم، شاداب و سرشار از انرژی باقی بمانیم.
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