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گزارش شماره 8042
رنا

ای

روی لبه آرامش
چگونه تعادل روانی خود را در تنش‌های اجتماعی حفظ کنیم؟

محمد مطلق
دبیر گروه گزارش

»بعد از یک سال مصرف داروهای اعصاب 
بــا پزشــک معالجــم  و روان دو روز پیــش 
تماس گرفتم تا در مورد شــیوه علمی ترک 
کردن داروها مشــورت بگیــرم. دکتر آخرین 
بــار گفته بود تا پایان شــهریور ادامه بدهم و 
بعد کنــار بگذارم و حالا یک مــاه و چند روز 
هم از آن موعد گذشــته اســت. بــا این همه 
دکتر گفــت به دلیل تنش‌هــای اجتماعی و 
استرس و اضطراب ناشی از آن دارو را قطع 
نکن بعلاوه برای مشــکل بی‌خوابی هم که 
مدتی است دچارش شــده‌ام داروی خواب 
تجویز کرد.« این را بیماری می‌گوید که یک 
ســال اســت با حمله عصبی یا پنیک دست 
به گریبان اســت. وی دربــاره بیماری و نظر 

روانپزشک این گونه توضیح می‌دهد:
»ســال گذشــته با علائــم بیمــاری قلبی 
هــم  امــا  شــدم  بســتری  بیمارســتان  در 
آزمایش‌های اولیه و هم بررسی‌های بعدی 
کــه حــدود یــک هفتــه طول کشــید، نشــان 
داد کــه مشــکل من نــه قلبی بلکــه عصبی 
اســت. تــا پایــان ســال دارو خــوردم و تحت 
نظــر بودم تــا اینکه اوایل بهار امســال کاملًا 
احساس ســامت داشــتم و نیازی به ادامه 
مصــرف دارو نمی‌دیــدم اما دکتــر گفت دو 
قلــم از داروهــا را تــرک کنم و یکــی را 6 ماه 
دیگــر ادامه بدهم. از عید تــا حالا هم دچار 
حمله نشــده‌ام امــا تازگی‌هــا خوابم مختل 
شــده و لااقل دو یا ســه شــب در هفته کاملًا 
بی‌خوابم. برای همین دکتر اجازه نداد دارو 
را قطع کنم و علاوه بر آن داروی خواب هم 
تجویــز کرد. نظر دکتر ایــن بود که وضعیت 
من چندان تثبیت شــده نیست و در شرایط 
تنــش اجتماعی و فوران اخبار ناگوار ممکن 

است دوباره دچار پنیک شوم.«
هیجان‌هــای مثبــت و منفــی اجتماعی 
در  و  می‌کنــد  درگیــر  را  افــراد  روان  و  روح 
صــورت منفی بودن هیجان مثل تنش‌های 
اجتماعی ممکن اســت بــا برخی اختلالات 
یــا  خــواب  اختــال  ازجملــه  روان  خفیــف 

اختــال در آرامش خانوادگی همراه باشــد. 
در چنیــن وضعیتی چــه باید کــرد؟ قاعدتاً 
نسخه جامعه‌شناسان و روانشناسان در این 
زمینه متفاوت اســت. جامعه‌شناسی به ما 
می‌گویــد وقتــی چربــی خــون در جامعه‌ای 
بیــش از حــد نرمــال اســت دیگــر بــا پدیده‌ 
پزشــکی صــرف رو‌بــه‌رو نیســتیم و در ایــن 
شــرایط نمی‌تــوان بــه طــور مثــال بــه 55 
درصــد مردم گفــت تک به تک به پزشــک 
مراجعــه کنند. وقتــی فراگیری یک مســأله 
بالاســت حتمــاً مشــکلی در ســبک زندگــی 
وجــود دارد و در این شــرایط باید نســخه‌ای 
جامعه‌شــناختی پیچیــد نــه پزشــکی. ایــن 
موضــوع در زمینــه فراوانی اختــالات روان 
نیــز صــدق می‌کنــد. اگــر اختــال خــواب یا 
میــزان هیجانــات منفی بالا و فراگیر باشــد، 
بــه  گفــت  آدم‌هــا  تک‌تــک  بــه  نمی‌تــوان 
مطب روانپزشــک مراجعــه کنید اما دانش 
دیگــری هــم در ایــن زمینــه وجــود دارد که 
می‌گوینــد؛  اجتماعــی  روانشناســی  آن  بــه 
متخصصــان و دانش‌آموختگان این رشــته 
چــه  اجتماعــی  تنــش  شــرایط  در  علمــی 
نســخه‌ای می‌پیچند و چه راهکارهایی برای 
مراقبت‌هــای  و  روان  اجتماعــی  مدیریــت 

فردی در چنین شرایطی ارائه می‌دهند؟
ابـــراهــیـمــی‌مــقدم،  حســـــین  دکتـــــــر 
روانشــناس و عضــو هیــأت علمی دانشــگاه 
تهــران می‌گوید: »در روانشناســی اجتماعی 
بــرای مدیریــت تنش یا هر شــکل دیگری از 
هیجان ابتدا باید به این پرســش پاســخ داد 
که آیا اساســاً آن تنش یک وضعیت بغرنج 
محســوب می‌شــود یا نه؟ برای جواب دادن 
به این ســؤال چهار معیار داریــم؛ اول اینکه 
میــزان فراگیــری آن چقــدر اســت و بخــش 
قابــل ملاحظه‌ای از مردم را تحت تأثیر قرار 
می‌دهد یــا نه؟ در مرحله بعد باید کســانی 
را که تحت تأثیر تنش هســتند مورد بررسی 
قــرار دهیــم و به ابعــاد آن پی ببریم. ســوم 
اینکــه باید بدانیم آیا آن موقعیت تنشــی با 
موقعیت‌هــای دیگــر هــم تعامــل و تداخل 
پیــدا می‌کنــد یــا نــه و در نهایــت از آنجــا که 

یک مســأله اجتماعی با اتفاق نظر شناخته 
می‌شــود، در ایــن مرحلــه نیــز بایــد بدانیم 
آیــا اکثریــت جامعه آن تنش را یک مســأله 
اجتماعی می‌دانند یا نــه؟ اگر به این نتیجه 
رســیدیم کــه تنــش وجــود دارد و روی روان 
جامعــه تأثیــر منفــی می‌گــذارد بایــد برای 
کاهش و برطرف کــردن آن اقداماتی انجام 

دهیم.«
کاهــش  راهکارهــای  دربــاره  ابراهیمــی 
تنش می‌گوید: »ابتدا باید وضعیت موجود 
را مســتند و مورد بررســی قــرار دهیم. چون 
اگر به طور مشخص یک مسأله را از مسائل 
دیگر تفکیک نکنیم و متوجه ریشــه و ابعاد 
تنش نشویم، نمی‌توانیم کار درستی انجام 
دهیــم و چه‌بســا بــه دلیــل اینکــه دو طرف 
یــک تنــش متوجــه حرف هــم نمی‌شــوند، 
اوضــاع را بدتر کننــد. به همیــن خاطر باید 
دعــوت  اجتماعــی  مختلــف  گروه‌هــای  از 
بــه گفت‌وگــو کنیــم تــا ابعــاد مســأله کاملًا 
شــناخته شــود. البتــه بهتر اســت در دروس 
دانشــگاهی اضلاع و لایه‌هــای مختلف یک 
راهکارهــای بهداشــت  و  اجتماعــی  تنــش 
روان اجتماعــی مــورد بحث قرار گیــرد تا از 
تجربیات گذشــته و مســتندات علمی برای 
کاهش تنش اســتفاده کرد. بــه عنوان مثال 
وقتی یــک پلیس در مأموریــت روزانه خود 
با یک وضعیت بحرانی مواجه می‌شــود، از 
تصادف زنجیــره‌ای گرفته تا تعقیب و گریز 
یــک قاتــل، نمی‌توانیــم همان لحظــه به او 
آموزش حل مســأله بدهیــم، او از قبل باید 
نحوه مواجهه با چنین شــرایطی را آموزش 

دیده باشد.
روانشناســان اجتماعــی در زمینــه رفــع 
مســائل اجتماعــی بســیار می‌تواننــد کمک 
کننــد و تغییــرات مثبتــی به‌وجــود بیاورنــد 
طــوری که اکثریت جامعه احســاس کند بار 
روانــی‌ کاهش پیدا کرده اســت. در مدیریت 
تنــش مســئولان باید از کشــمکش دو طرف 
تنــش اســتفاده کنند تا بــه بهتریــن راه حل 
برســند. چراکه در یک جامعه زنــده قاعدتاً 
اختــاف نظــر وجــود دارد و ایــن اختلافات 

باعث ارائه راهکارهای مختلفی می‌شود که 
یک مدیر و یک مسئول می‌تواند از مجموع 
این راهکارها به نفع اکثریت جامعه و ایجاد 

احساس رضایت عمومی استفاده کند.«
و  مســأله  تحلیــل  از  بخــش  ایــن 
صورتبنــدی نظری آن جنبــه عمودی یا از 
بالا بــه پایین دارد و نقــش مدیریت تنش 
اجتماعــی را مــورد بررســی قــرار می‌دهد 

امــا تــک تــک افــراد چگونــه می‌توانند در 
چنیــن موقعیت‌هایــی لااقــل کمتــر دچار 
تنش روانی شده و مراقب بهداشت روانی 
خــود و اطرافیان‌شــان باشــند. ابراهیمــی 
مقــدم معتقــد اســت در چنین شــرایطی 
بیــش از دامــن زدن بــه هیجــان بایــد بــه 
تفکــر و تعقل بپردازیم. از نگاه وی نادیده 
گرفتــن تنــش و یــا در قطــب مخالــف آن 

دامــن زدن بــه تنــش نه تنها کمکــی به ما 
نمی‌کنــد که می‌توانــد تعادل روانــی ما را 
هــم از بین ببــرد: »ما وظیفــه داریم برای 
تعالــی روحی و روانی خودمان به مســأله 
فکر کنیم نه اینکه غرق در هیجان شــویم. 
این مهم‌ترین راهکاری است که می‌تواند 
در هر تنشی به ما کمک کند. ما باید از این 
زاویه به هر مســأله‌ای نگاه کنیم که چطور 
با تعقل و تفکر می‌شود کمترین آسیب را 
دید و بیشترین سود را برد. در این صورت 
اســت که می‌تــوان یــک رابطــه‌ منطقی با 
خودمــان، دیگران و دنیــای پیرامون خود 
داشــته باشــیم و احســاس روانــی خوب و 
مثبتــی بــرای خــود و دوســتان و جامعــه 
خلق کنیم. اگر این دو شــق قضیه از سوی 
مســئولان و شــهروندان رعایــت شــود آن 
وقــت می‌بینیــم کــه اســترس و اضطراب 
عمومــی کاهــش پیــدا می‌کنــد، هیجانات 
منفــی فروکــش می‌کند، بــار روانــی پایین 
ســمت  بــه  می‌توانــد  جامعــه  و  می‌آیــد 

اهداف متعالی حرکت کند.«

دکتــر بهروز قائمــی مهر روانشــناس نیز 
پیشــنهاد می‌کنــد ایــن روزها بایــد کمتر در 
معــرض اخبــار دروغ یــا اصطلاحــاً فیــک 
باشــیم تــا تعــادل روانی خــود را از دســت 
روشــن  همــه  بــرای  دیگــر  »الان  ندهیــم: 
است که کدام کانال‌های ماهواره‌ای و کدام 
رســانه‌های مجــازی دنبــال پمپــاژ هیجان 
منفــی در جامعــه هســتند. پیشــنهاد مــن 
این اســت که اگــر برای ســامت روان خود 
اهمیــت قائلیــد ایــن کانال‌ها و شــبکه‌ها را 
حذف کنید و در معرض‌شــان قرار نگیرید. 
اگر دچار اختلال خواب شــده‌اید و مشــکل 
جدی اســت حتماً به روانپزشــک مراجعه 
کنیــد و اگــر خیلــی حــاد نیســت بــا ورزش 
و دمنوش‌هــای موجــود در بــازار و همیــن 
طــور مصرف لبنیات خــواب خود را تنظیم 
کنیــد و از همه مهم‌تر اینکه مشــاجره‌های 
کانــون خانــواده نکنیــد  وارد  را  اجتماعــی 
کــه هــم تعــادل روانــی خودتــان را بــه هم 
می‌ریزد و هم روی روان بچه‌ها تأثیر منفی 

می‌گذارد.«

ما وظیفه داریم برای تعالی روحی و روانی خودمان به مسأله 
فکر کنیم نه اینکه غرق در هیجان شویم. این مهم‌ترین راهکاری 

است که می‌تواند در هر تنشی به ما کمک کند. ما باید از این 
زاویه به هر مسأله‌ای نگاه کنیم که چطور با تعقل و تفکر می‌شود 

کمترین آسیب را دید و بیشترین سود را برد. در این صورت 
است که می‌توان یک رابطه‌ منطقی با خودمان، دیگران و دنیای 

پیرامون داشته باشیم و احساس روانی خوب و مثبتی برای خود 
و دوستان و جامعه خلق کنیم


