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«نه»به استرس های زندگی
فاجعه انگاری ما از یک اتفاق بیشتر از خود آن اتفاق بیماری زاست

کتاب 
باز

نکته 
روز

معصومـه متین نـژاد |                      «اسـترسکشـنده نیسـت. تصـور بیماری زایـیکه ما از اسـترس داریم، آن را کشـنده می کنـد!» جمله آن قدر تأمل برانگیز اسـتکه در نـگاه اول جذبم 
سوژه 

 روز
می کنـد. موضـوع یکـی از سـخنرانی های وبـگاه جهانی «TED» اسـتکه «کلـی مک گونیگال»، روان شـناس سـلامت، آن را بـا مخاطبانش بـه اشـتراک می گذارد.همه ما 
بارهـا در رسـانه ها، شـبکه های اجتماعـی و وبگاه هـای علمـی دربـاره آثـار منفـی و بیـماری زا بـودن اسـترس مطالبـی خوانـده یـا شـنیده ایم. موضوعـیکـه بـا آنچـه ایـن 

سـخنران درباره آن برای مخاطبانش توضیح می دهد،کمی متفاوت به نظر می رسـد. شاید هم ترجمه درستی از سخنرانی نشده  باشد.
واقعیـت ایـن اسـتکه اسـترس های روزانه مسـئله ای نیسـتکـه بتـوان از آن فرارکرد یـا نادیده شـان گرفـت، بنابراین اگر آثار منفی داشـته  باشـندکـه حتما دارنـد، باید آن قـدر توانمند 
باشـیمکـه بتوانیـم آن هـا را مدیریـتکنیم، بـرای همین موضـوع را با دکتر علـیکاظمی، روان شـناس، درمیان می گـذارمکه توصیه می کنـم در ادامه بخشـی از این گفت  وگـو را بخوانید.

شانس یک زندگی دوباره را به مصدومان بدهیم

امیرمقدم

 در اورژانـس و امدادرسـانی بـه زمانـی کـه اتفاقـی غیرمنتظـره بـرای فـردی می افتد تا 

هنگامی  که وضعیت او تثبیت می شـود، یعنی سـایه های مرگ از سرش دور می شـوند،

زمـان طلایـی می گوینـد کـه بـه ازای هر یـک دقیقـه تأخیـر در آن،١٠درصد از شـانس 

فـرد بـرای زندگـی  از بیـن مـی رود، بنابرایـن هرچه بیشـتر بتـوان ایـن فاصله را بـه صفر 

نزدیک تـر کـرد، راحت تـر می تـوان از درصد زیـاد صدمـات و جراحـات وارده و متعاقب 

آن هزینه هـای گـزاف درمـان و از کارافتادگی در جامعه کاسـت.

ایـن کار هـم میـسر نخواهـد بود مگـر آنکه شـما تاحـدودی بـا اصـول ابتدایـی امداد و 

نجـات آشـنایی داشـته باشـید. بـرای همیـن در سـتون کتاب بـاز ایـن هفتـه تصمیـم 

داریـم بـرای مطالعـه شـما یـک کتـاب خـوب بـا ایـن مضمـون معرفـی کنیـم؛ کتـاب 

«کمک هـای اولیـه بـرای همه» که یـک راهنـمای گام به گام و حـاوی اطلاعاتـی درباره  

کمک هـای اولیـه در موقعیت هـای اورژانسـی مانند خون ریزی، شکسـتگی، تشـنج،

سـوختگی، آسـیب سر و سـکته اسـت و کمک می کند که بتوانیم درچند دقیقه  نخسـت 

یـک حادثـه یـا بیـماری، بهترین اقـدام را انجـام دهیم.

در بخشـی از ایـن کتـاب می خوانیـم:«یادگیری کمک هـای اولیه از یک کتـاب راهنما 

یـا یـک دوره آموزشـی، با آنچـه در واقعیـت اتفاق می افتـد، کاملا مشـابه نیسـت، زیرا ما 

در برخـورد بـا مـوارد حقیقـی دچـار نگرانـی می شـویم. درحالی کـه بـا مقابله کـردن با 

ایـن نـوع احساسـات، بهتر قادر بـه برخورد با مـوارد غیرمنتظـره خواهیم بـود. بنابراین 

هرآنچـه در تـوان داریـد، بایـد انجـام دهید. نترسـید علم 

کمک هـای اولیـه، سـختگیر نیسـت و خطاهای انسـانی 

را می پذیـرد. حتـی بـا درمـان مناسـب و سـخت ترین 

کوشـش های شـما، بـاز هـم امـکان دارد مصـدوم در حد 

انتظار پاسـخ ندهـد. بعضـی وضعیت ها حتی بـا بهترین 

مراقبت پزشـکی هـم، به ناچار به مرگ منتهی می شـوند.

ازاین رو اگر در حد توان تلاش کنید، وجدان شـما آسـوده 

خواهـد بود.»

نویسـنده: جمعی از نویسـندگان با تخصص های مختلف

نشر: سپیدبرگ

٢۴٠ صفحه  تعداد صفحات:

چند نکته برای دوچرخه سواری مطمئن(۱)

شادفر 

 اسـتفاده از دوچرخـه در آمدوشـدهای روزانـه، مـا را از ترافیـک می رهانـد، بـه 

سـلامتی مان کمـک می کنـد و سـبب نشـاط و شـادابی  در مـا می شـود، امـا ایـن 

وسـیله دارای ایمنـی پایین تـری نسـبت بـه خـودرو اسـت و دوچرخه سـوار در 

زمـان تصـادف در معـرض آسـیب شـدید تری در مقایسـه بـا سرنشـینان خودرو 

اسـت. در ایـن مطلـب پنـج نکته مهـم بـرای دوچرخه سـواری ایمن را بـا یکدیگر 

مـرور می کنیـم.
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اسـترس با اضطراب تفاوت هایی دارد، ولی 

وقتـی عمـوم مـردم دربـاره ایـن دو حـرف می زننـد،

معمولا منظورشـان همان استرس است. حالتی هیجانی و 

ناخوشایند که به دنبال یک اتفاق بیرونی یا یک فکر ناخوشایند 

از درون می افتـد. حالـت ناخوشـایند هـم یعنـی اینکـه   اسـترس 

همـراه بـا نشـانه هایی نامطلوب بـروز می کند؛

نشانه های ذهنی مانند فکرهای منفی و 
حالت ها و هیجان های بد

نشانه های جسمی مانند احساس سردرد، 
تعریق، گرفتگی عضلات و تپش قلب

اسـترس های روزانـه ای که بـا آن ها 

روبـه رو هسـتیم، برای ظاهر شـدن بـه علت  خاصی 

نیـاز ندارنـد و هرچیـزی می توانـد آن هـا را در زندگـی مـا 

رقم بزند. کافی اسـت کمی بـه پدیده های اطرافمان با دقت بیشـتری 

نگاه کنیم تا ردپای اسـترس را همه جـا ببینیم.

مسائل اقتصادی مانند نخواندن دخل و خرج باهم

تنش های خانوادگی مانند ناسازگاری همسران باهم

مشکلات حرفه ای مانند مناسب نبودن جایگاه شغلی مان  

مسائل معنوی مانند داشتن عذاب وجدان از رعایت نکردن 
مسائل شرعی

مشکلات تحصیلی مانند انتخاب رشته نادرست یا برگزاری کنکور

بیماری ها مانند چاقی و اضافه وزن یا ابتلا به یک بیماری  
مزمن و حتی کشنده

تصـور اینکـه اسـترس هـم می توانـد مثبت باشـد، شـاید کمـی عجیب 

به نظـر برسـد، ولـی واقعیـت دارد. بخشـی از اسـترس ها نه تنها لازم،

بلکه وجودشـان ضروری اسـت. اگر این نوع از اسـترس  ها نباشـند،

مـا نگرانـی بـرای زمـان حـال و آینـده نداریـم. به عبـارت سـاده تر 

دلیلـی بـرای پیگیـری خیلـی از کارهـا و تـلاش و تکاپـو بـرای انجام 

آن ها نخواهیم داشـت.

ایـن مقدار از اسـترس که بیـن ۲۰ تا۳۰درصد برآورد می شـود، طبیعی 

و مثبـت اسـت. در واقـع این میـزان از اسـترس موتور محـرک کارهای 

روزانـه مـا و انگیزه مثبتـی برای انجام آن هاسـت. اجـازه بدهیـد با چند 

مثال سـاده آن را بیشـتر توضیـح بدهیم.

     یـک مـاه دیگـر تـا کنکور یـا برگـزاری امتحان های پایـان ترم مانده اسـت.

درصورتـی کـه فـرد اسـترس ایـن مسـئله را نداشـته باشـد، بـرای ایجـاد آمادگـی 

درخـودش نخواهـد کـرد و همه چیـز بـرای شـب امتحـان باقـی خواهـد مانـد.

     شروع سـاعت کاری بـرای کارمنـدان ۸صبـح و برای شـغل های آزاد ۹-۱۰صبح اسـت. حـالا اگر فرد 

استرسـی بـرای انجـام کارهایش و بـه تأخیر افتـادن آن ها و مشـکلات مالـی اش نداشته باشـد، دلیلی 

هم بـرای شروع به موقـع کار روزانه اش نخواهد داشـت.

       آینـده و مشـکلات مالـی کـه می توانـد مـا را درگیـر خودش کند، استرسـی ایجـاد می کند که سـبب 

تـلاش و برنامه ریـزی بیشـتر در مـا خواهـد شـد، به ویـژه وقتـی کـه پـای خوشـبختی و آینـده بچه ها هم 

درمیان باشـد.

اگـر میـزان اسـترس مـا آن قـدر زیـاد باشـد کـه بـا 

نشـانه های جسـمانی و روان شـناختی اسـترس 

ماننـد تپـش قلـب و فکرهـای منفی روبه رو شـویم 

که مقـدار آن بیـن ۷۰ تا۸۰درصد برآورد می شـود،

این اسـترس منفی و غیرطبیعی و بیماری زاسـت 

و بایـد بـرای کاهـش و برطـرف کردنـش فکـر 

جـدی کـرد. ایـن اسـترس ها کارهـای روزمـره مـا 

را بـا اختـلال روبـه رو می کنـد، ماننـد اینکـه نظـم 

خوابمـان به هـم می خـورد، نمی توانیـم ورزش 

کنیـم، الگـوی تغذیه مـان تغییـر می کنـد و رابطـه با 

دوسـتانمان تحت تأثیـر قـرار می گیـرد.

وقتی استرس درحد طبیعی باشد، بدن توانایی سازگاری 

و هماهنگـی بـا آن را دارد، ولـی وقتی میزانش زیاد  شـود بدن 

نمی توانـد آن را مدیریـت کنـد، بنابرایـن اسـترس بـا نشـانه های 

جسـمانی یا روان شـناختی خودش را بروز خواهـد داد. درصورتی که ما 

نسـبت بـه این نشـانه ها بی تفـاوت باشـیم و ادامه پیـدا کنند، پـس از مدتی این 

اسـترس ها به شـکل بیماری هـای مزمن مانند دیابت، مشـکلات گوارشـی یـا سردردهای 

میگرنی تغییر حالـت خواهند داد.
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۲۰-۳۰درصد استرس؛
 مثبت و طبیعی   

حفاظت 
از سر با کلاه 

ایمنی

پیش بینی پذیر 
نید ا بر

از سلامت 
دوچرخه 

مطمئن شوید

بکوشید تا 
در تمام
 اوقات

 دیده شوید

حواستان 
به جاده باشد

گفتیم که اگر اسـترس های منفی کنترل و مدیریت نشـوند، بیماری زا هسـتند، برای این منظور دو راهکار به شـما توصیه می کنیم؛

۷۰-۸۰درصد استرس؛ 
منفی و غیرطبیعی

اسـترس ها جنبـه فـردی و شـخصی دارنـد، یعنـی 

ممکن است موضوعی برای کسی استرس زا باشد 

و برای دیگری نه، برای نمونه حضور در خانه دوران 

کودکـی به یکـی حس بـد و ناخوشـایند می دهد و 

بـرای دیگری بسـیار مطلـوب هم هسـت، بنابراین 

اسـترس ها تاحـد زیـادی بـه نـگاه مـا بـه آن اتفاق  

بسـتگی دارنـد. ناگفتـه نمانـد کـه برخـی عـادت 

دارنـد فاجعه انـگاری کننـد. این همان قسـمت بد 

ماجراسـت کـه می گوییـم فکـر منفـی دربـاره یک 

موضوع، بیشـتر از خود آن موضوع 

بیماری زا و کشـنده است.

در ماه هـای نخسـت شـیوع 

کرونا این اتفاق برای برخی 

افتاد و استرس آلوده بودن 

هرچیـزی و امـکان سرایت 

بیماری و کشـنده بودن آن،

بیشـتر از خود بیـماری کرونا 

برایشـان تولیـد بیـماری  کـرد.

بنابراین خیلی مهم اسـت؛

     نـگاه درسـت و منطقـی بـه 

ن  نمـا مو ا ی پیر ق  هـا تفا ا

. شـیم شته با ا د

     درباره هرچیزی اطلاعات 

درستی کسب کنیم و دانشمان 

را افزایش دهیم.

     همـواره خوش بین باشـیم 

و بـه خدا تـوکل کنیم.

     به جای تمرکز روی گذشـته و داشـتن اسـترس 

بـرای آینـده، بـه زمـان حـال بیندیشـیم و بـا تولید 

هیجان هـای مثبـت ماننـد تفریـح و سـفرهای 

خانوادگـی از آن لـذت ببریـم.

     فضـای مجـازی را کنـترل و مدیریـت بیشـتری 

کنیـم و از خبرهـای منفـی آن فاصلـه بگیریم.

     بـا مدیریـت اسـترس در خودمـان از انتقـال 

ری ا د یـژه بچه هـا خـود ن به و یگـرا آن بـه د

 کنیم.      
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درمان های مسئله مدار

بـرای مشـکل راه حـل مناسـب پیـدا و آن را حـل 

وفصـل کنیم، برای نمونـه به کسـی بدهکاریم و 

این موضوع اسـترس زیـادی در ما ایجـاد کرده ،

راهـکار ایـن اسـت که نخسـت تلاشـمان را برای 

بازپرداخـت آن بیشـتر کنیـم و دوم بـا طلبـکار 

صحبـت و از او مهلـت بیشـتری بخواهیـم. ایـن 

کار اسـترس مـا را از بیـن نمی برد، بلکه تا سـطح 

پذیرفته شـده ای آن را کاهـش می دهـد.

درمان های هیجان مدار

شاید نتوانیم هیجان های منفی را حذف کنیم،

ولـی می توانیم با افزایش هیجان های مثبت در 

زندگـی بین آن هـا و هیجان هـای منفی تعادلی 

برقرار کنیم، برای نمونه یکی از عزیزانمان سخت 

بیـمار اسـت و پزشـکان او را جـواب کرده اند، در 

ایـن حالـت کاری از دسـت مـا بـرای او سـاخته 

نیسـت، ولـی می تـوان بـا تزریـق هیجان هـای 

مثبـت، فضـای زندگـی را شـادتر و آرام بخش تر 

کـرد. برای ایـن منظور هـم توصیـه می کنیم:

     ورزش کردن را در هرصورتی فراموش نکنید.

ورزش تولیـد هیجان مثبت در زندگی می کند.

     بادوسـتان صمیمی تـان دیـدار و گفت وگـو 

. کنید

     لحظه هـای خوشـی را در کنـار خانـواده و 

دوسـتان خـود رقـم بزنیـد و از خبرهـای ناگوار و 

منفـی بپرهیزیـد.

     تغذیه تـان را اصلاح کنید.

     از روش هایـی ماننـد یـوگا و آرام سـازی ذهن 

بـرای آرام کـردن خودتان کمـک بگیرید.

 از عبـادت و انجـام فعالیت هـای معنـوی 

غافـل نشـوید.

اگـر همـه ایـن راه هـا را امتحـان کردیـد و بازهـم 

استرس شدیدی داشتید، باید به یک روان پزشک 

مراجعـه و درمان دارویـی را شروع کنیـد. در کنار 

آن لازم اسـت کـه از یـک روان درمانگـر هـم بـرای 

مشـاوره کمـک بخواهید.

چگونه با استرسمان مقابله کنیم؟

کلاه ایمنـی مهم تریـن وسـیله بـرای جلوگیـری از آسـیب های مغـزی 

یـا مرگ در زمان دوچرخه سـواری اسـت. دوچرخه سـواری بـدون کلاه 

اسـتاندارد شـبیه خودکشـی اسـت، بنابراین اگـر کلاه ایمنی مناسـب 

نداریـد، همیـن امروز به خرید یـک کلاه ایمنی اسـتاندارد اقدام کنید.

یادتان باشـد، یـک کلاه ایمنی اسـتاندارد معمولا قیمـت بالایی دارد،

هیـچ گاه ارزش آن قابل قیاس با سـلامتی شـما نیسـت.

بهتریـن راه بـرای جلوگیری از تصـادف، پیش بینی پذیر بودن اسـت.

در واقـع زمانـی می توانیـم از دیگـر راننده هـا توقع رعایـت حقوقمان 

را داشـته باشـیم کـه آن هـا بتواننـد حرکـت بعـدی مـا را پیش بینـی 

کننـد. بنابراین همیشـه همـراه با جریـان رانندگان جاده، در سـمت 

مناسـبی از جـاده و در فاصلـه مناسـب و قابـل پیش بینـی از جـاده و 

دیگـر وسـایل نقلیـه برانیـد. همچنیـن از زنـگ، بوق یـا هر وسـیله ای 

کـه بتوانـد عابـران پیـاده یـا دیگـر دوچرخه سـواران را از وجـود شـما 

مطلـع کنـد، اسـتفاده کنید.

بـرای جلوگیـری از آسـیب بـه کمـر حتما زیـن دوچرخـه را نیز متناسـب 

با سـایز خـود تنظیـم کنید. پیش از سـوار شـدن، قسـمت های مختلف 

دوچرخـه ماننـد ترمـز، چراغ ها، شـبرنگ ها، لاسـتیک ها و باد مناسـب 

آن هـا را کنـترل کنیـد و مطمـئن شـوید کـه تمامـی بخش هـا در شرایط 

مناسـب قـرار دارنـد. اگـر دوچرخـه برقـی داریـد، بهـتر اسـت از میزان 

شـارژ باتـری نیـز اطمینـان حاصـل کنیـد تـا مجبور نشـوید بخشـی از 

مسـیر را رکاب بزنید.

همـواره در نظـر داشـته باشـید که دوچرخه شـما به مراتـب کوچک تر 

از یـک خـودرو بـوده و به راحتی ممکـن اسـت در نقطه کـور خودروها 

قـرار بگیـرد. از همیـن رو بزرگ ترین خطـری که یک دوچرخه سـوار را 

در شـهر یا جـاده تهدید می کند، برخورد با خودروهاسـت و مهم ترین 

ابزار بـرای جلوگیری از این برخـورد خطرناک، دیده 

شـدن در همه اوقات است.

دوچرخه سـواری نیـز ماننـد رانندگـی هـر وسـیله نقلیـه ای، نیازمند 

تمرکـز و توجـه شـما بـه مسـیر یـا جـاده اسـت. هیـچ گاه از هدفـون 

اسـتفاده نکنید، زیرا از شنیدن صدای وسـایل نقلیه دیگر جلوگیری 

می کنـد و ایمنی شـما در زمان دوچرخه سـواری را کاهـش می دهد.

فرامـوش نکنیـد تلفـن همـراه افزون بـر ذهـن، یـک دسـت شـما را 

نیـز درگیـر می کنـد و از سرعـت واکنـش و توانایی هایتـان در حفـظ 

تعـادل می کاهد.

درکتـاب «دعائـم الاسـلام» حدیثـی از امیرمؤمنان علـی(ع)

نقل شـده  کـه تأییدکننده نکاتی اسـت که دربـاره راهکارهای 

مقابله با اسـترس در این گزارش به آن اشـاره شـد:«از بی تابی 

کـردن بپرهیـز کـه آن امیـد را قطـع مى کنـد و کار را بـه ضعـف 

مى کشـاند و اندوه به بار مى آورد. بدان که دو راه نجات بیشتر 

نیسـت: یـا مشـکلى چـاره دارد کـه بایـد چاره اندیـشى کـرد یا 

چـاره نـدارد کـه در آن صـورت بایـد شـکیبایى ورزیـد.» بـرای 

راهـکار دوم، یعنـی صبـور بـودن هـم توصیه هـای بسـیاری 

در تعالیـم دینـی داریـم کـه بخشـی از آن گفـتن ذکـر در زمان 

رویارویـی با موقعیت هـای استرس زاسـت. در ادامه برخی از 

ایـن ذکرهـای مجـرب را کـه توصیه امام صـادق(ع) نیز هسـت،

بـا هـم مـرور می کنیم:

---«حسبنا الله و نعم الوکیل» (سوره مبارکه آل عمران، آیه ۱۷۱)

---«لا الـه الا انـت سـبحانک انـی کنـت مـن الظالمین» (سـوره 

مبارکـه انبیـاء، آیه ۸۷)

---«افوض امـری الی الله، ان الله بصیر بالعباد» (سـوره مبارکه 

غافر، آیه ۴۴)

---«ماشاءالله لاحول و لاقوة الا بالله» (سوره مبارکه کهف، آیه ۳۹)


