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با تشكر از

مصاحبه

کلی مک گونیگال١ یک روان شناس «حوزه»2 سلامت است که در درک ذهن و ارتباط بدن تخصص دارد. او در 
دانشگاه اســتنفورد تدریس می کند و نویسنده چندین کتاب پرفروش از جمله غریزه اراده، متضاد استرس و 
کتاب آخرش، شادی حرکت، است. «او در مصاحبه ای با کلیفتون پارکر3 در قسمت خبری دانشگاه استنفورد به 

سؤالات درخصوص استرس و نحوه برخورد با آن پاسخ داده است».
به گفته این استاد دانشگاه استنفورد، پذیرش استرس مهم تر از کاهش آن می باشد. کلی مک گونیگال در مورد 
تحقیقات جدید صحبت می کند که نشان می دهد اگر یاد بگیریم چطور ذهن خود را نسبت به استرس باز کنیم، 

«در این صورت استرس» می تواند ما را قوی تر، باهوش تر و شادتر کند.
کلی مک گونیگال، مدرس دانشگاه بازرگانی در استنفورد و پیش برنده برنامه تحقیق و آموزش مرکز مهربانی و 
نوع دوستی گفت: «استرس همیشه مضر نیست». وقتی قدردان استرس خواهید بود که بفهمید استرس به بهتر 

شدن شما کمک می کند و رویارویی با چالش های جدید را آسان تر خواهد کرد.

استرس
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 چگونه کسی می تواند ذهن را برای پذیرش استرس 
پرورش دهد؟

تحقیقات ابتدایی در مورد ذهنیت های پیرامون اســترس که 
توسط آلیا کروم4، استادیار دانشگاه استنفورد انجام شد، نشان داد 
که مشاهده استرس به عنوان یک بخش مفید از زندگی با سلامتی 
بیشــتر، احســاس خوب و بهره وری در کار، حتی در دوره های 
پراســترس زندگی، در ارتباط است. یک دلیل اهمیت تفکر شما 
در مورد »مسئله« استرس این است که باعث تغییر نحوه واکنش 
ما نسبت به استرس می شــود. در نظر گرفتن استرس به عنوان 
یک امر مضر منجر می شــود افراد به گونه ای با آن مواجه شوند 
که کمتر کمک کننده اســت. خواه »این مواجهه« مصرف قرص 
باشد یا تأخیراندازی در کار برای جلوگیری از 
استرس یا تصور بدترین سناریوهای ممکن، 

همگی آسیب زا هستند.
یک مطالعه نشان داد که هدف گذاری برای 
جلوگیری از استرس و اتکا بر استراتژی های 
مضرِ مقابله با آن خطــر عواقب بلندمدتی 
مثل افســردگی، طلاق و اخراج از کار را به 
همراه دارد. در مقابل به نظر می رسد برخورد 
مثبت اندیشــانه با اســترس افراد را ترغیب 
می کند تا از روش هایی که به پیشــرفت آن ها کمک می کند، با 
استرس کنار بیایند. خواه این کارها مقابله با استرس، جست وجوی 

حمایت اجتماعی یا یافتن معنا در آن باشد.

 چه زمانی استرس بد است؟
بنا به دلیلی اســترس بدنام است و بخشی از این برمی گردد به 
اینکه استرسِ مزمن و آسیب زا می تواند خطر بیماری، افسردگی و 
مرگ زودرس را در کنار دیگر پیامدهای آن افزایش دهد. انتخاب 
دیدن وجهِ دیگر اســترس به معنای انکار این واقعیت نیست که 
استرس می تواند آسیب رسان باشــد. قضیه ای که هست تلاش 
برای ایجاد تعادل در ذهنیت شماست تا در برابر این واقعیت که 
زندگیتان پر از استرس است، کمتر احساس دستپاچگی و ناامیدی 
کنید. ما به ندرت در برابر استرسِ زندگی خود حق انتخاب داریم 
و واقع بینانه نیست که فکر کنیم می توانیم از استرس جلوگیری 
کنیم. با توجه به اینکه زندگی استرس زا خواهد بود، با تمرکز بر 
این ترس که واقعیت زندگی شما را می کشد، چه چیزی به دست 

می آورید؟
روان شناســان دریافته اند که توانایی پذیرش استرس بردباری 
زیادی را در برابر ابهام و عدم قطعیت به وجود می آورد. شما باید 
قادر باشــید درک کنید که دو چیز بــه ظاهر مخالف می توانند 
به طور همزمان مصداق داشته باشند. »این گزاره« می تواند درست 
باشد که از سر گذراندن یک مسئله استرس زا ممکن است افسرده 
یا بیمارتان کند و همچنین می تواند چنین باشد که همان تجربه 
پر استرس قادر است شما را در طول زمان قدرتمندتر، دلسوزتر 

و مقاوم تر کند.

 بنابراین آیا فقط باید به خود بگوییم که استرس برای 
ما مفید است؟

در طی تحقیق درباره کتاب و هدایت مداخلات ذهنی خودم در 
مورد استرس، متوجه شده ام که مفیدترین ذهنیت نسبت به این 
مسئله چیزی ورای داشتن نگرش مثبت به استرس است. سه باور 

درباره استرس عبارت اند از:
1. واکنــش استرســی بدن خــود را مفید ببینیــد نه اینکه 
ناتوان کننده. به طور مثال استرس را به عنوان یک انرژی ببینید که 

می توانید از آن استفاده کنید.
2. خود را قادر به تحمل فشارهای روحی در زندگی، یادگیری و 

رشد توسط استرس بدانید.
3. استرس را به عنوان امری ببینید که همه با آن درگیر هستند. 
به عنوان چیزی نگاه نکنید که ثابت می کند چقدر زندگی شــما 
نسبت به دیگران نابرابر است »و فقط به شما اجحاف شده است«.
دانش جدید در حوزه ذهنیت های مربوط به اســترس نشــان 
می دهــد که می توان همه این نگرش هــا را تغییر داد. حتی اگر 
عادت کرده باشــیم اســترس را مضر بدانیم. به طور مثال وقتی 
احســاس می کنید قلب شما از اضطراب می تپد، »در اصل باید« 
به این فکر کنید که بدن شما چگونه می خواهد انرژی لازم برای 
حل چالش را به شــما بدهد. از همه مهم تر، تغییر هر یک از این 
نگرش ها می تواند به شما کمک کند تا در برخورد با استرس های 
معمولی هم به اندازه استرس مزمن یا حتی آسیب زا موفق عمل 

کنید.

 هنگام مواجهه با یک وضعیت دشوار یا استرس آور، 
افراد باید چه کاری انجام دهند؟

اســترس در صورت وجود شرایط زیر بیشتر حالت آسیب زا به 
خودش می گیرد: زمانی که خلاف میل شما، خارج از کنترل شما 
و کاملًا »برایتان« بی معنا باشــد. اگر شما هر یک از این شرایط 
را بتوانید با یافتن معنایــی در آن تغییر دهید، می توانید اثرات 
آسیب زای اســترس را کاهش دهید. درک رابطه بین استرس و 
معنا می تواند بسیار مفید باشد. یک مطالعه در سال 2013 از یک 
نمونه ملی بزرگ سالان در ایالت متحده خواسته است که میزان 
موافقت خود را با این جمله که »اگر همه چیز را کنار هم بگذاری، 

من حس می کنم زندگی ام معنادار است« اعلام کنند.
محققان ســپس به بررســی آنچه افراد »قویاً موافق« و »قویاً 
مخالف« این جملــه را از هم جدا می کند، پرداخته اند. در کمال 
تعجب، هر میزانی از استرس که محققان در مورد آن پرسیدند، 
حس معنای بیشتری در زندگی را پیش بینی می کرد. افرادی که 
بیشــترین حوادث استرس زای زندگی را در گذشته تجربه کرده 
بودند، بیشــتر تمایل داشــتند زندگی خود را معنی دار بدانند. 
همچنیــن افرادی که می گفتند در حال حاضر تحت اســترس 

وقتی قدردان 
استرس خواهید بود 
که بفهمید استرس به 
بهتر شدن شما کمک 
می کند و رویارویی با 
چالش های جدید را 
آسان تر خواهد کرد
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زیادی هســتند نیز زندگی خود را معنادار تلقی می کردند. حتی 
زمانی که صَرفِ نگرانی در مورد آینده شده بود نیز با معنا همراه 

بود.
یکــی از نتیجه گیری های اصلی محققــان از این مطالعه این 
است که افراد با زندگی پرمعنا نسبت به افراد با زندگی کم معنا، 
نگرانی ها و اســترس های بیشتری دارند. احساس استرس بیش 
از اینکه نشــانگر وجود مشکل در زندگی شــما باشد، می تواند 
فشارسنجی برای چگونگی درگیریتان با فعالیت ها و روابطی باشد 

که برای شخص شما معنادار است.

 راهنمایی دیگری برای مقابله با استرس دارید؟
یک راهکار ســاده بــرای ذهن که می تواند بــه ما کمک کند 
مزایای وجود استرس در زندگی خود را پیدا کنیم و با آن روبه رو 
شــویم این است که آن را فرصتی برای یادگیری و رشد در نظر 
بگیریم. مهارت یادگیری از اســترس، در اساسِ زیست شناسیِ 
واکنش به اســترس وجود دارد. چندین ساعت بعد از اینکه شما 
واکنش استرســی قوی داشته اید، مغز در حال سیم کشی مجدد 
خود اســت تا این تجربه را به خاطر بســپارد و از آن یاد بگیرد. 
اســترس در مغزتان اثری به جا می گذارد که آماده تان می کند 
تا دفعه بعد که با آن روبه رو می شــوید، از پس فشارهای مشابه 
برآیید. روان شناسان فرایِند یادگیری و رشد از یک تجربه دشوار 
را »تلقیح استرس«5 می نامند. گذراندن این تجربه به مغز و بدن 

شما واکسن استرس می دهد.
به همین دلیل اســت که تمرین قرار دادن افراد تحت استرس 
یک تمرین کلیدی برای فضانوردان ناســا، پاســخ گویان موارد 
اضطراری، ورزشکاران نخبه و دیگرانی است که باید تحت استرس 

بالا »عملکرد« موفقیت آمیزی داشته باشند.
شما به جای برنامه ریزی جدید اکنون »اهداف استرس« تعیین 

کرده اید. لطفاً »قصد و نیتتان از این کار را« شرح دهید:
اهداف استرس شــامل تأمل عمیق در مورد خواسته هایتان از 
زندگی می شود: شــما چگونه می خواهید به جامعه خود کمک 
کنید »چگونه می خواهید در جامعه مشارکت کنید«؟ به عنوان 

یک انسان چگونه می خواهید رشد کنید؟ اگر افراد مایل به تعیین 
اهداف اســترس باشند، پرسش این سؤالات از خود بسیار کمک 
می کند: چگونه می خواهم رشد کنم؟ در زندگی خود چه چیزی 
می خواهم که در حال حاضر ندارم؟ سپس از خود بپرسید: برای 

رسیدن به خواسته هایم چه اقداماتی لازم است؟
به عنوان مثال، اگر می خواهید اعتمادبه نفس خود را تقویت کنید، 
وضعیتی که در حال حاضر در آن احساس کمبود اعتمادبه نفس 
می کنید، چیست؟ اگر می خواهید سلامت خود را افزایش دهید، 
رفتاری که تغییر آن ممکن است دشوار باشد، اما بدون شک باعث 

سلامتی شما می شود، کدام است؟
شــما با پذیرش »و اتخاذ« چنین رویکرد »رشــدباوری«، در 
زندگی به دنبال فرصت هایی هستید که شما را به چالش بکشد. 
در این صورت می پذیرید و »به این نتیجه می رســید« که بدون 
استرس نمی توانید به رشد خود ادامه دهید. در واقع، نکتة اصلی 
این است که ما برای پیشرفت به استرس نیاز داریم »و رویارویی 

با آن اجتناب ناپذیر است«.

 وقتی کسی می خواهد برای شیوه زندگی اش تصمیم 
بگیرد مثلًا بین یک شــغل پر استرس و یک شغل کم 
استرس، آیا اهمیت دارد چه انتخاب می کند؟ آیا انتخاب 

شغل پر استرس به همان اندازه عاقلانه است؟
بله چیزی که ما مطمئن هستیم این است که جست وجوی یک 
مفهوم در زندگی برای سلامتی بهتر از تلاش برای دوری کردن از 
زحمت و دردسر است پس به نظر من این واقعاً بهترین راه برای 
تصمیم گرفتن هست اینکه دنبال چیزی که به زندگیتان معنی 
می دهد بروید و بعد به خودتان اعتماد داشته باشید که از پس از 

استرس آن برمی آید

در برنامة تد با موضوع »چطور با استرس دوست شویم«، کلی 
مک گونیگال، روان شــناس ســلامت، ما را ترغیب می کند به 

استرس دید مثبت داشته باشیم. 
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