
اضطراب خود را مدیریت کنید

   هر عامل بیرونی که به بدن فشار غیرطبیعی 

دکتر زهره معینی
روان شناس

وارد کند، ســبب واکنش هایی از سوی بدن 

می شــود که بــه آن اســترس می گویند. این 

فشار می تواند یک عامل روحی باشد، مانند 

اتفاق هــای غیرمنتظــره، یــا یــک عامــل 

شیمیایی مانند مسمومیت یا هر چیز دیگری 

که ســبب ترس و اضطراب و افزایش ضربان 

قلب شود.

آنچــه این روزها ســبب اســترس زیاد بین مردم شــده  اســت 

اســترس روحی ناشــی از جراحی اقتصادی اســت که 

دولت در حال انجام آن است. برخی افراد در برخورد 

با این مسئله بیشــتر و برخی کمتر آسیب می بینند. 

دســته اول کســانی هســتند که زمینه استرس را از 

قبل دارند  و معمولا افرادی عجول و بی قرار هستند.

اســترس این افــراد معمــولا بــه دوران کودکی شــان 

برمی گــردد. بــرای نمونــه، در دوران کودکــی شــاهد 

ورشکســتگی پدر یا به  علت شرایط ضعیــف اقتصادی، دائم در 

حال اسباب کشــی بوده اند. بنابراین، این افراد این روزها ترس 

از شکست و فقر زیادی دارند و لازم است روی استرس خودشان 

تخصصی تر از بقیه کار کنند و حتی از یک روان شــناس مجرب 

کمک بگیرند.

دســته دوم هم که بیشــتر افــراد جامعه را شــامل می شــوند و 

مخاطــب اصلی صحبت ما هســتند، این روزها اســترس زیادی 

را تجربــه می کننــد و لازم اســت تدابیــری را بــرای متعــادل 

شــدن شرایــط پراضطــراب کنونــی در پیــش بگیرند تا فشــار 

کمتری بــه آن ها وارد شــود. در ادامه، بــه برخی از ایــن تدابیر 

اشاره می کنیم.

 ایمان خود را قوی و توکلتان به خداوند را بیش از قبل کنید. باور

داشته باشید که روزی دهنده اصلی خداست. با این کار، فکرتان نظم 

بیشتری می گیرد و راحت تر می توانید مسائل پیش رو را حل کنید.

 بین نیاز واقعی و خواســته های خود تفاوت قائل شــوید. برای

نمونه پرداخت قسط و بدهی و خرید موادغذایی یک نیاز، و تفریح و 

سرگرمی و خرید پوشاک یک خواسته است. نیاز را نمی توان حذف 

کرد یا به تأخیر انداخت ولی خواســته را چرا. در واقع، باید اعتدال 

داشــت، یعنی مرز بین نیاز و خواسته مشــخص باشد. هرچند این 

روزها فضای مجازی این مرزها را به قدری به هم نزدیک کرده  که برای 

خیلی ها خرید مبلمان به یک نیاز تبدیل شده است.

 به جای مادیات قدری روی معنویات تمرکز کنید. این جمله به

 معنای بی تفاوتی در برابر نیازهای مادی نیست، بلکه توجه بیشتر به 

داشته های معنوی در زندگی است.

 غصه فردای نیامده را به مشکلات امروزتان اضافه نکنید. با این

کار، فقط حال را از دســت می دهید. دوراندیشی خوب است، اما 

نگرانی نه، چون فشارهای موجود را دوچندان می کند.

 برای تعدیل فشــار موجــود و پیداکردن راه حــل، از افراد خبره

مشورت و کمک بخواهید.

 غرور را کنار بگذارید و از حمایت های عاطفی اطرافیان برای حل

مشکلاتتان استفاده کنید.

 از ایجاد چالش های مالی جدید تا زمانی که وضعیت ثبات لازم

را پیدا کند خودداری کنید. برای نمونه، به سراغ خریدهای قسطی 

و وام جدید نروید. در عوض، بدهی های قبلی خود را صاف کنید.

 به مراکزی که وسوسه خرید در شــما ایجاد می کنند کمتر سر

بزنید. در زمان مراجعــه هم پول نقد کمتر یا کارتــی با اعتبار کمتر 

همراه داشته باشید.

 ،مدیتیشن و تمرکز خود را از دست ندهید. برای این منظور

به مکان هــای آرام سر بزنید، از خبرهای منفــی دوری کنید و از 

حضور در جمع هایی که مدام اخبار منفــی را ردوبدل می کنند 

پرهیز کنید.

 .تنش های محیــط  بیرونی را بــه درون خانه منتقــل نکنید

به جای آن، خود را در خانــه به انجام کارهای مختلف مشــغول 

کنید.

 با بچه ها بیشتر بازی کنید. این کار هم به شما انرژی مثبت

بیشــتری می دهد و هم به بچه هــا و هم قــدری ذهنتان را برای 

رویارویی با مشکلات بازتر می کند.

 .با همسرتان دربــاره گذران بهتر این شرایــط صحبت کنید

تقســیم فشــار بین دونفر، تاب آوری شــما در برابر مشــکلات را 

افزایش می دهد.

به اندازه و به وقت نیاز خرید کنیم

یکی از رفتارهای ناپسند برخی از ما ایرانی ها 

خرید بیش از نیــاز و حتی بدون نیاز اســت، 

حــالا می خواهد در وضعیت ســفید باشــیم 

ماننــد روزهــای عادی یــا در وضعیــت قرمز 

مانند روزهای قحطی و جنگ. اینکه جنگ یا 

بی ثباتی بازار ما را شرطی کرده  است، بهانه ای 

بیش نیست و سبب می شود بازار ملتهب تر از 

قبل شود و برخی به راحتی از این آب گل آلود 

ماهی بگیرند.

ازدحام مردم در ایــن روزهــا در نانوایی ها یا 

صف های فروش مرغ هیچ توجیهی ندارد زیرا 

نه امکان نگهداری طولانی مــدت نان وجود 

دارد نه قــرار اســت قیمت  مرغ بیــش از این 

قیمتی باشد که اعلام شده  است. دست کم تا 

چند ماه خبر جدیدی نخواهد بود. بنابراین، 

هم خودتان خریدهایتان را مدیریت کنید، هم 

به دیگران این توصیه را داشته  باشید زیرا بین 

نیاز واقعی و نیازی که ما احســاس می کنیم 

تفاوت وجود دارد.

معمولا وقتی خریدی بیش از حد نیاز یا بدون 

نیاز انجــام می دهیم، افزون بــر اینکه یکباره 

بخــش زیــادی از درآمدهــای ماهیانه خود 

را صرف تهیــه آن کالا می کنیم، بــه  علت در 

دسترس بودن زیاد و ترس از فاسد شدن آن، 

در مصرفش هم مدیریت اقتصادی نخواهیم 

داشت. پس:

 پیــش از اینکــه روانــه بــازار شــوید، از

کمبودهای خانه و آنچه نیاز دارید فهرست 

تهیه کنید.

 از کارت بانکی ای که مقدار مشخصی پول

دارد برای خریدهای روزانه تان استفاده کنید.

 برای خریدهای روزانه و ماهیانه تان برنامه

داشته باشید و منابع مالی تان را تقسیم بندی 

کنید.

 برای خرید، فروشــگاه های بســیار بزرگ

ماننــد هایپرمارکت هــا را انتخــاب نکنیــد. 

چیدمــان و کالاهــای عرضــه شــده در این 

فروشگاه ها، احســاس نیاز کاذب برای خرید 

ایجاد می کنند.

 تخفیــف شــیوه ای تبلیغی بــرای فروش

است. پس فقط به علت تخفیف داشتن خرید 

نکنید.

 خریدکردن روشــی برای تخلیــه انرژی و

رفع ناراحتی به ویژه در زنان اســت. بنابراین 

زمان هایی کــه ناراحــت و افسرده یا بســیار 

خوشحال هستید، بازار را مقصد گردشگری 

خود نکنید.

 با شــکم گرســنه خرید نروید و همیشــه

مقداری آب همراه خود داشته باشید. تجربه 

نشــان داده  اســت افراد گرســنه خریدهای 

بیشتر و غیرضرور انجام می دهند.

هوشمند خرید کنیم

حتی اگر کالایی را به اندازه نیاز بخرید، برای 

طولانی شدن عمر آن و هدررفت کمترش، باز 

هم باید هنگام خریــد به برخی نکات کلیدی 

توجه ویژه داشته  باشید.

 به تاریــخ انقضای کالایی کــه می خرید

توجه کنید. تاریخ انقضای کوتاه مدت یا شما 

را مجبور به مصرف بیش از اندازه نیاز می کند 

یا دور ریختن آن ماده غذایی.

 در کالا  یــک  بســته بندی  کیفیــت 

کیفیت بخشی به عمر آن کالا تأثیر دارد. پس 

حواستان به این نکته مهم در انتخاب هایتان 

باشد.

 مواد غذایی فاسدشــدنی را پس از خرید

و بــردن بــه خانــه، بلافاصلــه درون یخچال 

بگذارید. اگر نمی توانید آن ها را قبل از زمان 

توصیه شده مصرف کنید، در فریزر بگذارید.

 هنگامــی که یک محصول فاسدشــدنی

را در فریزر قرار می دهید، مهم نیســت تاریخ 

انقضای آن بگــذرد، چون عمــر موادغذایی 

درون فریزر طولانی تر است.

 هنــگام خرید مــواد غذایی بســته بندی

به مشخصات روی بســته بندی مانند شماره 

ثبت و پروانه ساخت از وزارت بهداشت، نشان 

استاندارد و سیب سلامت، مواد ترکیبی آن و 

تاریخ تولید و انقضــای کالا توجه کنید. مواد 

فلــه ای را هــم از جاهای مطمــئن و پرفروش 

بخرید کــه موادغذایــی در این فروشــگاه ها 

خیلی نمی ماند.

 برای خرید محصولات تــر و تازه ای مانند

گوشت و لبنیات یا میوه و سبزیجات، صبح را 

برای خرید انتخاب کنید.

 هنگام خرید از فروشگاه های بزرگ، مواد

فاسدشدنی مانند نان، گوشت و لبنیات را آخر 

از همه انتخاب کنید.

۵

اســترس روحی ناشــی از جراحی اقتصادی اســت که 

شنـبـــه
۳۱ اردیبهشت ۱۴۰۱

۱۹ شوال ۱۴۴۳

شماره ۳۶۶۹

از احوال دل یکدیگر غافل نشویم

هیچ کدام از ما روزهای سخت همه گیری کرونا را فراموش نکرده ایم، به ویژه موج های نخست را که وضعیت 

اقتصادی بسیار آشفته بود و بسیاری از مشاغل به علت قرنطینه آسیب دیده بودند. همدردی مردم خیلی زود 

مسکنی شد بر بخشی از این دردها. تهیه بسته های معیشتی، همراهی صاحب خانه ها و مالکان مکان های 

تجاری با مستأجرهایشان و فعالیت های داوطلبانه و جهادی حتی در بخش های درمانی، نمونه هایی از 

هم بستگی مثال زدنی مردم کشورمان بود که مشابه آن را در هیچ جای دنیا نمی شد دید.

کرونا هیچ چیز که نداشت، به ما بی اهمیت بودن دغدغه های زندگی را یادآور شد، اینکه چقدر مرگ و بیماری 

به ما نزدیک است و هرلحظه ممکن است عزیزی را از دست بدهیم، چقدر درکنار هم بودن اهمیت دارد و بدون 

یکدیگر نمی توانیم زندگی کنیم، اما نمی دانم چرا این قدر زود همه چیز را فراموش کردیم. شلوغی های این 

روزها، احتکارهایی که انجام می شود و در آن «دیگری» رنگ باخته است، دغدغه ها و نگرانی های بی موردی 

که داریم، حرف دیگری می زند.این در حالی است که این روزهای سخت نقاهت پس از جراحی اقتصادی در 

کشورمان، نیازمند همراهی بیشتری از همه ماست تا فشار کمتری به قشرهای ضعیف تر وارد بیاید و دولت با 

خیال آسوده تری برنامه های اقتصادی خود را پیش ببرد. پس بیایید یک بار دیگر به خودمان و دیگران ثابت 

کنیم که ما همان رزمندگان پشت جبهه های دفاع مقدس هستیم که با همه توان به حرکت قطار اقتصادی 

کشورمان روی ریل خودش کمک خواهیم کرد.

روغن

 چربی های اضافه گوشــت و مرغ، قابلیت

باز کردن و روغن گیــری دارند. پس آن ها را دور 

نریزید.

 کره اگر قدری درون یخچــال مانده و طعم

کهنگی گرفته است، آن را باز و به روغن تبدیل 

کنید.

 برای سرخ کردن مواد غذایی به اندازه روغن

بریزد تا مجبور نشوید روغن اضافه را دور بریزید.

 ،برای سوخاری کردن، از ظرف های نچسب 

کوچک و گود استفاده کنید، مانند شیرگرم کن، 

تا مجبور به اســتفاده از حجم زیــادی از روغن 

نباشید.

 ،هرچند قیمت روغن های حیوانی بالاست

برکتشان درون غذا بسیار بیشتر از روغن های 

گیاهــی اســت. ایــن روغن هــا ارزش غذایی 

بیشتری هم دارند و برای سلامتی مفیدترند.

لبنیات

 لبنیات جزو موادغذایی ای هستند که باید

همیشه به  مقدار نیاز آن ها را تهیه کنید، چون 

عمر کوتاهی دارند و زود فاسد می شوند.

 به جای خرید ماســت و پنیر، شــیر فله ای

پرچرب بخرید و آن ها را درست کنید.

 روش درســت نگهداری از مواد لبنی را یاد

بگیرید. برای نمونه، کره مازاد را در فریزر و پنیر 

را درون آب نمک نگهداری کنید.

 به جــای خرید شــیرهای بســته بندی، از 

لبنیاتی های مطمئن محله تان، شــیر کیلویی 

بخرید و آن را خوب بجوشــانید سپس استفاده 

کنید.

 اگر شــیر اضافی می خرید، آن را سریع به

یک محصول لبنی یا یک غــذای دیگر تبدیل 

کنید، مانند ماســت تازه، شــیربرنج یا کارامل 

بستنی.


