
‌‌11یکشنبه  7 خرداد 1402  شماره 8195
irannewspaper.ir irannewspaper

گزارش

وقتی از استرس‌های روزانه رها نمی‌شویم        

علیه نگرانی 

 

در حال حاضر چه احساســـی دارید؟ 
نگـــران بموقع رســـیدن بـــه محل کار 
عقب‌افتـــاده  قســـط‌های  نبودیـــد؟ 
ندارید؟ نگـــران انتخـــاب مهد کودک 
بـــرای فرزندتـــان نیســـتید؟ راســـتی 
آیا دیشـــب خـــواب خـــوب و بموقعی 
داشـــتید؟ شـــام چطور؟ نگـــران تهیه 
شام امشـــب نیستید؟ و شـــغل؟ آیا از 
حقوقتان راضی هســـتید؟ آیـــا نگران 
ارتباطـــات کاری خـــود با همـــکاران و 
رئیســـتان نیســـتید؟ آیا ماشـــین‌تان 

را جـــای نامناســـبی پـــارک کرده‌اید؟ 
و.... »اســـترس و نگرانـــی لحظـــه‌ای 
نیســـت کـــه بـــه ســـراغ هریـــک از ما 
نیاید. همیشـــه بـــرای نگـــران بودن 
بهانه و دلیلی هســـت. ما با ســـطحی 
از اســـترس هـــر روز صبـــح از خواب 
برمی‌خیزیـــم و با نگرانی‌هـــای بزرگ 
و کوچـــک هـــر شـــب می‌خوابیـــم. 
زندگی شـــهری البته آنقدر پیچیدگی 
دارد که بـــر فهرســـت نگرانی‌هایمان 
اضافـــه کنـــد. امـــا چـــه موقـــع بایـــد 
نگران اســـترس‌هایمان هم باشیم؟« 
رامیـــن بـــرای رفـــع مشـــکل خـــود از 
مشـــاوره تلفنـــی کمک گرفته اســـت. 
او فشـــار مالـــی را مهم‌تریـــن عامـــل 
بیمـــاری خود طـــی دو مـــاه اخیر ذکر 
می‌کنـــد و می‌گویـــد: دومـــاه قبـــل با 
درد کمـــر بـــه دکتـــر مراجعه کـــردم و 

بعـــد از آزمایش‌هـــای مختلـــف دکتر 
تشـــخیص داد که دیســـک کمـــر دارم 
و هر بـــار کـــه عصبی می‌شـــوم دردم 
تشـــدید می‌شـــود و به توصیه پزشکم 
از روانشـــناس بـــرای رفـــع اســـترس 
کمک خواســـتم کـــه در حـــال حاضر 
مدت یک ماه اســـت که تحت درمان 

برای رفـــع اضطرابم هســـتم.
ایـــن جـــوان کـــه معمـــار ســـاختمان 
اســـت، می‌گویـــد: از صبـــح کـــه پا از 
خانه بیـــرون می‌گذارم تـــا نیمه‌های 
شـــب حجم زیادی از افـــکار مختلف 
را در مغـــزم مـــرور می‌کنـــم و گاهی از 
شدت ناراحتی و اضطراب فشارم بالا 
می‌رود و درد کمرم بیشـــتر می‌شود و 
حتی دکتر هشـــدار داده است که این 
حجم فشـــار عصبی و استرس امکان 

حملـــه قلبی و مغـــزی در پی دارد.

کارشناسان بهداشت روان معتقدند: 
از چراغ‌هـــا، بیلبوردهـــای  انبوهـــی 
گـــردان، خودروها، مردمـــی که عجله 
دارنـــد و ســـریع حـــرف می‌زننـــد، در 
حـــد  از  بیـــش  می‌تواننـــد  شـــهرها 
اســـترس‌زا باشـــند. زندگـــی شـــلوغ 
و پراســـترس شـــهری موجـــب شـــده 
تـــا امروز شـــاهد جـــای خالـــی حس 
ارزشـــمند آرامش در جامعه باشـــیم، 
حســـی کـــه می‌توانـــد در موضوعات 
ســـطحی  برخوردهـــای  از  مختلـــف 
مـــردم در جامعه تا اتفاقـــات بزرگ‌تر 

باشـــد. تأثیرگذار 
از اســـترس به عنوان بیماری شـــایع 
قـــرن یـــاد می‌شـــود کـــه در زندگـــی 
افـــراد تأثیر مثبـــت و منفـــی دارد، به 
عبـــارت دیگـــر وجـــود اســـترس برای 
انســـان لازم و مفید اســـت اما میزان 
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آن از اهمیـــت بالایی برخوردار اســـت 
به‌طـــوری کـــه اســـترس شـــدید یـــا 
طولانـــی می‌توانـــد بـــار ســـنگینی بـــر 
بهداشـــت روانـــی انســـان وارد کند و 
او را در برابـــر اختلال‌هـــای مرتبـــط 
بـــا اســـترس از قبیـــل اختلال‌هـــای 
ژی،  آلـــر بیماری‌هـــای  و  گوارشـــی 
قلبـــی و افســـردگی و... آســـیب‌پذیر 
را  اســـترس می‌توانـــد شـــما  کنـــد. 
بـــه دوردســـت‌ها ببـــرد و ســـاعت‌ها 
ذهنتـــان را مشـــغول کنـــد و رهایتان 
نکنـــد. بـــه گونه‌ای کـــه نتوانیـــد روی 
ســـایر امـــور زندگی‌تان تمرکـــز کنید.

تحقیقـــات نشـــان می‌دهـــد بین ۵۵ 
تـــا ۷۰ درصـــد ســـامت روان یک فرد 
می‌تواند تحت تأثیر عوامل اجتماعی 
قـــرار بگیـــرد. ســـال گذشـــته انجمن 
روانشناســـی ایـــران دســـتورالعملی با 
عنوان »مشـــاوره روانشـــناختی تلفنی 
یـــا برخط با افراد تحت‌تأثیر اســـترس 
و ترومـــا« منتشـــر کرد. که بر اســـاس 
آن، از آنجایـــی که افراد در ســـال‌های 
اخیر تحت فشـــارهای روحی ناشی از 
شـــرایط موجود جامعه قرار داشـــته و 
هر روز بیشـــتر از قبل بـــا هیجان‏های 
منفی و اســـترس‏های بیشتری مواجه 
شـــده‌اند؛ می‌توانند از مشاوره تلفنی 
بـــا مشـــاورانی کـــه به‌طـــور داوطلبانه 
حاضـــر بـــه همـــکاری هســـتند، بهره 

. گیرند
ماندانا امیری هم چند ســـالی اســـت 
که دچار وســـواس فکری شده است. 
او می‌گویـــد: دوســـال اســـت کـــه از 
غ‌التحصیـــل شـــده‌ام و  دانشـــگاه فار
تمام مـــدت به دنبال کار هســـتم و تا 
پیـــدا کردن یـــک کار مناســـب مجبور 
بـــه دستفروشـــی در مترو هســـتم و 
ماجراهای مترو و تنش‌هایش از یک 
طرف و سرخوردگی نداشتن موقعیت 
مناســـب بـــا تحصیـــل از طـــرف دیگر 
باعث شـــده فشـــار عصبی زیـــادی را 
تحمـــل کنـــم و همین باعث شـــده تا 
دچـــار ایـــن بیمـــاری بشـــوم. بیماری 
کـــه دســـت از ســـرم برنمـــی‌دارد و به 
حالـــت مزمـــن درآمـــده و هـــر چنـــد 
وقـــت یک‌بـــار بـــه روانشـــناس برای 
مشـــاوره و کنترل و کاهـــش بیماریم 

می‌کنم. مراجعـــه 
دکتر ترانه مؤذنی مشاور و روانشناس 
بیشترین نگرانی شـــهروندان تهرانی 
را از »آینـــده فـــردی و خانوادگـــی«، 

عکس: فارس
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پذیر کند

»آینـــده مالـــی و اقتصـــادی« و »گرانی 
مایحتاج اولیـــه« ذکر کرده و می‌گوید: 
طبـــق تحقیقاتـــی که چند ســـال قبل 
انجـــام گرفتـــه اســـت، شـــایع‌ترین 
نگرانی‌هـــا در میـــان زنان بـــه ترتیب 
»نگرانـــی در مـــورد ســـامت یکـــی از 
اعضای خانـــواده«، »نگرانـــی از آینده 
از  »نگرانـــی  خانوادگـــی«،  و  فـــردی 
بیمـــاری، مصدومیـــت و معلولیت« و 
»نگرانـــی از آینـــده مالـــی و اقتصادی« 

. ست ا
او همچنین، شـــایع‌ترین نگرانی‌ها در 
میان مـــردان را به ترتیـــب، »نگرانی از 
آینده مالـــی و اقتصـــادی«، »نگرانی از 
بیکاری« و »نگرانی از مسائل عاطفی« 
عنوان می‌کند و می‌افزاید: براســـاس 
بررســـی‌های انجـــام شـــده، کاهـــش 
در میـــزان خـــواب، کم شـــدن روابط 
کم‌اشـــتهایی،  ورزش،  اجتماعـــی، 
کاهش تعامـــات خانوادگی، مطالعه، 
رفتارهـــای دینـــی و معنـــوی، تمرکـــز 
و تفکـــر مفیـــد، کارکـــرد روزانـــه مانند 
تمیـــز کـــردن محیـــط زندگـــی و کار، 
رابطـــه با همـــکاران یا همکلاســـی‌ها، 
پرخاشگری، قرمز شدن صورت و... از 
پیامدهای نگرانی‌ها و استرس است.
بـــه اعتقـــاد او زندگی شـــهری معایب 
و مزایـــای خـــودش را دارد، او بیـــان 
به‌طـــور معمـــول  می‌کنـــد: شـــهرها 
بـــه  نســـبت  را  بیشـــتری  جمعیـــت 
روســـتاها در خـــود جـــا داده اســـت؛ 
امـــا شهرنشـــینی تنهـــا محـــدود بـــه 
بلکـــه  ؛  نیســـت جمعیتـــی  مـــل  عا
شـــامل تغییرات و تحولات اجتماعی، 
اقتصـــادی، فرهنگـــی و روانشناســـی 
اســـت که همه آنها در مجموع تحول 
جمعیتی را شکل می‌دهند. همچنین 
از مزایـــای زندگی شـــهری می‌تـــوان از 
رشـــد اقتصادی خانواده‌هـــا، تغییرات 
گســـترده در ســـازمان‌ها و نهادهـــای 
اجتماعـــی، تغییر ســـبک‌های زندگی 
خانوادگـــی و دسترســـی بـــه امکانات 
بیشـــتر یـــاد کـــرد. از ســـوی دیگـــر، 
شهرنشـــینی، به دلیل تأثیـــر افزایش 
عوامـــل اســـترس‌زا و عواملـــی مانند 

آلـــوده،  و  پرســـروصدا  محیط‌هـــای 
میزان زیـــاد خشـــونت، افزایش خطر 
آتش‌سوزی‌های گســـترده، فروریختن 
ســـاختمان‌های بلنـــد در اثـــر زلزله و 
محیط‌هـــای کاری ناامـــن، ســـامت 
روانی شهرنیشـــنان را تهدید می‌کند.
بـــه عقیـــده ایـــن متخصـــص زندگـــی 
ماشـــینی، حدود انتظـــارات نامعقولی 
که در خانواده‌ها اســـت، اصل شـــدن 
فرعیـــات و فرامـــوش شـــدن اصـــول 
و اســـاس‌ها، هزینـــه کردهـــای زیـــاد، 
چشـــم و هم‌چشـــمی‌ها، هزینه‌هـــای 
بالای زندگی، نابســـامانی اقتصادی در 
جامعه که مدیریت آن ســـخت باشـــد 
از جملـــه عوامـــل ایجاد اضطـــراب در 
فرد اســـت و عنوان می‌کنـــد: آلودگی 
صوتـــی و آلودگـــی هوا، امواجـــی که از 
وســـایل ارتباطی و رســـانه‌ای منعکس 
می‌شـــود، نیازمندی‌هـــای کاذبـــی که 
در زندگـــی شـــهری مطرح می‌شـــود و 
فرد برای برآورد آن جســـت‌و‌جو بیش 
از انـــدازه می‌کنـــد و... همـــه از دیگر 
عوامل ایجاد اســـترس در افراد است.

او عنـــوان می‌کنـــد: اغلب آشـــفتگی 
بـــه واســـطه  یـــا اســـترس  هیجانـــی 
تجربه‌هـــای ناراحت‌کننـــده یا بســـیار 
اســـترس‌آور زندگـــی آغاز می‌شـــوند. 
ایـــن رویداد‌هـــا گاهـــی آنقـــدر مهـــم 
هســـتند کـــه وارد دوره‌هایـــی از درد و 
رنج روانـــی می‌شـــویم و مـــدت زمان 
طولانـــی دوام دارنـــد و انـــرژی روانـــی 
فراوانـــی هـــدر می‌دهنـــد. طـــی ایـــن 
زمـــان ذهن مـــا گرایـــش دارد موضوع 
واحـــدی را بارهـــا و بارها تکـــرار کند. 
نمی‌توانیـــم فکـــر کردن بـــه آن تجربه 
منفـــی را متوقـــف کنیم، مـــدام به آن 
اتفاق، اثراتش یـــا اینکه آیا زندگی‌مان 
دیگـــر مانند گذشـــته خواهد شـــد یا 
نـــه فکـــر می‌کنیـــم. در چرخه‌هـــای 
بی‌پایانـــی گرفتـــار می‌شـــویم، ســـعی 
می‌کنیـــم دیگـــر بـــه آن فکـــر نکنیم، 
بـــه دنبـــال مقصـــر اتفاقی کـــه افتاده 
می‌گردیـــم یـــا نمی‌دانیم پـــس از این 
رویداد وحشـــتناک چگونـــه به زندگی 

ادامـــه دهیم.

از صبح که پا از خانه بیرون می گذارم تا نیمه های شب حجم زیادی از افکار 
مختلف را  در مغزم مرور می کنم و گاهی از شدت ناراحتی و اضطراب فشارم بالا 

می‌رود و درد کمرم بیشتر می شود و حتی دکتر هشدار داده است که این حجم 
فشار عصبی و استرس امکان حمله قلبی و مغزی را در پی دارد  ـــرش بـ


