
اميد، تنها در پناه نادانی زنده می ماند. »ويل دورانت«

بخنديد
بررس��ی ها نشان داده »خنده« یكی از سالم ترین و کم هزینه ترین راه های 
رهایی از فشار روانی است. وقتی می خندید یا حتی لبخند می زنيد، جریان 
خون به مغز افزایش می یابد و هورمون های ضد دردی که ایجاد خوش��ی 
و س��لامت می کنند، در مغز آزاد می شوند و سطح هورمون های استرس زا 
در خون پایين می آید. تماش��ای یک فيلم یا نمایش کمدی، فشار خون را 
کاه��ش داده و ناراحتی های قلبی را کم می کند و به طور کلی، قدرت بدن 

را در برابر عامل های بيماری زا افزایش می دهد.

اجتماعی باشید
وقتی با مشكلی روبه رو می شوید، سعی کنيد عده ای از دوستان و نزدیكان تان 
را ببينيد و با افراد مهربان و مثبت، ارتباط برقرارکنيد. گوشه گيری، شما را در 
برابر »استرس« ناتوان می کند و راحت تر و سریع تر به بيماری های جسمی و 
روحی مبتلا می شوید. افرادی که درد دل کرده و غصه ها را در دل شان نگه 

نمی دارند، بيش تر از افراد رازدار و کم حرف، عمر می کنند.
س��عی کنيد با غرق ش��دن در اجتماع و پذیرفتن وظيفه های مختلف، 
به گوش��ه گيری و تنهایی تمایل پيدا نكنيد. به خاطر داش��ته باشيد انزوا و 

تنهایی، امكان مرگ زودرس را بيش تر می کند.

عصبانی نباشید
زمانی که عصبانی هستيد، بدانيد که مهار احساس های خود را به دیگران 
س��پرده اید تا آن را اداره کنند. برای این که هرگز دچار احس��اس خش��م و 
عصبانيت نش��وید، دیگران را س��رزنش نكنيد و آنان را مسؤول آن چه که 
بر س��رتان آمده، ندانيد. بعد از این که توانس��تيد مس��ؤوليت شكست ها و 
اش��تباه های خود را به عهده بگيرید، سعی کنيد انرژی های مثبت، شادی، 

گذشت، عشق و مهربانی را به اطرافيان تان بفرستيد.
فرض کنيد کس��ی به شما حرفی می زند و شما آن را اهانت و توهين 
ب��ه خود قلمداد می کنيد، اما به جای این که خش��مگين ش��وید یا برنجيد، 
می توانيد آن چه را ش��نيده اید، فراموش کنيد و با مهربانی واکنش نش��ان 
دهيد. مطمئن باشيد که خشم و رنجش شما به خودتان صدمه خواهد زد. 
عصبانيت، شدت »استرس« را افزایش می دهد. درحالی که فراموش کردن 
و بخش��ش، می تواند اس��ترس و فشار را تا حد زیادی پایين بياورد و باعث 

آرامش و نشاط شود.

قاطع باشید
روان شناس��ی به نام »دکتر ميلز« در کتاب »مقابله با اس��ترس« می گوید: 
»با صدای بلند صحبت کنيد، س��ر صحبت را با دیگران باز کنيد، به دنبال 
دوس��تان تازه بروید و با افراد دیگر دوست شوید. اگر با دیگران هم عقيده 
نيس��تيد، مخالفت خود را بيان کنيد. از کارهای خوب دیگران تعریف کنيد 
و تعارف های آنان را بپذیرید. در مورد چيزهایی که نمی دانيد، سؤال کنيد. 
درباره ی خودتان با یک نفر دیگر صحبت کنيد و خواسته ها و نيازهای تان 

را به دیگران اطلاع دهيد.«
بسياری از مردم، قاطع بودن را با پرخاشگری و عصبانيت یكی می دانند، 
اما این درست نيست. »قاطع بودن« یعنی قدرت ابراز احساس ها و عواطف، 

بيان نظرها و عقيده های خود درباره ی موضوع های مختلف به دیگران.
»قاطع ب��ودن« یعنی ب��ه آن چه اعتقاد دارید و آن چه هس��تيد، احترام 
بگذارید و از چهارچوب ها و ارزش های خود دفاع کنيد. قاطعيت شما باعث 

آرامش، اعتمادبه نفس و دوری از اشتباه و تجاوز دیگران می گردد.

معنويت درون خود را دوست بداريد
شما آفریده ی خداوند هس��تيد. اگر بتوانيد خدا را هم چون اقيانوس و خود 
را قطره ای در نظر بگيرید، آن گاه در زمان های ش��ک و تردید یا زمانی که 
احساس شكست یا تنهایی می کنيد، یادآوری این نكته که شما قطره ای از 
اقيانوس الهی هستيد، بسيار مفيد و سودمند خواهد بود. استرس و نگرانی، 
زمانی بر ما غلبه می کند که در ذهن مان، خود را از خداوند جدا بدانيم. خود 
را معجزه ای از آفریده های خداوند بدانيد و هرگز احس��اس تنهایی نكنيد. 
هنگام هجوم ناراحتی ها، نگرانی ها و شرایط سخت، به معنویت درون خود 

تكيه کنيد. خداوند را صدا بزنيد و از او یاری بخواهيد. 
مطمئن باشيد که آرامش قلبی و رضایت خاطری که 
هنگام یاری طلبيدن از خداوند نصيب تان می ش��ود، 

احساس بی نظيری است.

چگونه استرس را کنترل کنیم؟

نحوه ی زندگی، نگرش ها، عواطف تان و افرادی که با آنان معاشرت می کنید، در 
میزان استرسی که به سراغ شما می آید و نیز چگونگی مقابله با آن، نقش مهمی دارند.

دکتر محمد سیدا
مرد حافظه ي ايران

نیس��ت! همه چیز  پول، 

● با پول می توان یک خانه خرید، ولی 
آسایش را هرگز.

● می توان س��اعت خرید، ولی فرصت 
را هرگز.

● می ت��وان با پول، مقام و درجه خرید، 
ولی آبرو و منزلت را هرگز.

● می ت��وان ی��ک تخت خواب ش��یک 
خرید، ولی خواب راحت را هرگز.

● می ت��وان کت��اب خرید، ول��ی فهم و 
شعور را هرگز.

● می ت��وان دارو خرید، اما س��لامتی را 
هرگز.

● می توان یک همسر زیبا داشت، ولی 
عشق واقعی را هرگز.

بنابراین، پول خیلی خوبه ولی...
همه چیز نیست!

مهندس پری نقاش پور
parinaghashpour@yahoo.com

در سرزمین عشق
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