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تاپ تاپَ قلبراه‌هاى مهارَ
سعید بی‌نیاز

ً با آن‌ها روبه‌رو شده‌ای. شاید وقتی امتحان داشتی یا می‌خواستی جلوی  برخي از تغییرهای زندگی استرس دارند. حتما

جمععع حرررف بزنییی استتترس می‌گرفتی. تو باید با موش استتترس مبارزه کنی. در این مطلب با هممم می‌خواهیم چند راه 

مبارزه با استرس را یاد بگیریم.

وقتــی می‌خواهیــم با دشــمن مبــارزه کنیــم، اول 
باید عملیات شناســایی انجام دهیم. برای مبارزه 
بــا اســترس هــم اول باید خوب آن را بشناســیم. 
اگر هر وقت به يك اتفاق بد فکر می‌کنی، قلبت 
تاپ‌تــاپ می‌زنــد، دســت‌هایت عــرق می‌کننــد و 
مــدام نگرانی کــه اتفاق‌های بدتری برایت بیفتد، 
یعنــی اســترس داری. اگــر اســترس را کــم نکنــی 
شــاید خــودش را به‌شــکل بیماری‌هــای گوارشــی 
مثل دل‌درد، اســهال، یبوســت و حتی زخم معده 
نشان دهد. بعضی وقت‌ها هم باعث بیماری‌های 
پوست و مو، مثل جوش‌های پوستی و ریزش مو 
می‌شود. وقتی بیش از حد استرس داریم، بیشتر 
مستعد بیماری‌های جسمی هستیم. یکی از این 
بیماری‌های شــایع ســرماخوردگی اســت. بین دو 
نفر که در معرض ویروس سرماخوردگی هستند، 
کســی که استرس بیشــتری دارد، بیشتر احتمال 

دارد که سرما بخورد.

1 استرس را بشناس

یکــی از راه‌هــای امتحان‌پــس‌داده در مقابلــه بــا اســترس، تن‌آرامــي 
)ریلکسیشن( است. اسمش کمی قلمبه‌سلمبه است، اما انجام‌دادنش 
راحت اســت. کافی اســت دراز بکشی، چشم‌هایت را ببندی و کارهای 

زیر را انجام دهی.
-انگشت‌های پایت را چند ثانیه سفت کن و بعد آن‌ها را شل کن؛

-ساق‌هاي پایت را چند ثانیه سفت کن و بعد آن‌ها را شل کن؛
-ران‌هایت را چند ثانیه سفت کن و بعد آن‌ها را شل کن؛

-شکمت را چند ثانیه سفت کن و بعد آن‌ را شل کن؛
-نفس عمیق بکش، چند ثانیه آن را نگه دار و بعد رها کن؛

-هر دو بازویت را چند ثانیه سفت کن و بعد آن‌ها را شل کن؛
-انگشتان دستت را چند ثانیه سفت کن و بعد آن‌ها را شل کن؛

-گردنت را به چهار طرف بچرخان و بعد آن‌ را شل کن؛
-عضله‌های صورتت را چند ثانیه سفت کن و بعد آن‌ها را شل کن.

می‌بینی چقدر آرام شــدی. هر وقت استرســت زیاد شــد از این راه‌ها 
استفاده کن.

بدنت را آرام کن 2
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تــا وقتــی کــه فکــر کنــی روزگارت از ایــن هــم که هســت بدتر 
می‌شود، استرست ادامه دارد. به فکرهای منفی مثل »اگر از 
درسم جا بمانم چه می‌شود«، جواب‌های منطقی و روشن و 
واقع‌بینانه بده. می‌توانی درس‌های عقب‌مانده را جبران کنی. 

اگر هم جبران نشد دنياي تو به آخر نرسيده است.

فکرهایت را مدیریت کن! 4

بـرای فکرهـای  بهتریـن جولانـگاه  بیـکار،  ذهـن 
منفـی و اسـترس‌آور اسـت. بیـکار نمـان. نگـذار 
ذهنت بیکار بماند و به فکرهای منفی راه دهد. 
انجام دادن كارهاي شخصي حسن ديگري  هم 
دارد؛ اينكـه جلـوي اسـترس‌هاي بعـدي را هـم 
مي‌گيـرد. مثالً خوانـدن درس‌هـا جلوي اسـترس 

عقـب افتـادن از درس‌هـا را مي‌گيـرد.

بیکار نمان 5

وقتــی کــه اتفــاق بــدی برایمــان می‌افتــد، به‌اشــتباه فکــر 
می‌کنیــم ایــن اتفــاق همیشــگی خواهــد بــود. امــا واقعــاً 
این‌طور نیست. کمی خیال بباف و ذهنت را جلوتر از زمان 
ببر. به یک سال بعد فکر کن که همه‌چیز به روال اولش 
برگشته است. به ده سال بعد فکر کن که بزرگ شده‌ای و 
از اين اتفاق بد فقط خاطره‌ای، البته تلخ، در ذهنت مانده 
است. شاید آن موقع خودت خانم یا آقای مسئولی شده 
باشــی و کارهایی انجام دهی که به نوجوان‌هاي هم‌ســن 

الان خودت كمك كند. 

سوار ماشین زمان شو 3

نماز آرامش

وقتــي مي‌دانيــم خدا هميشــه 
حواسش به ماســت، اصلاً چرا 
بايــد نــاآرام شــويم. لحظه‌هاي 
زندگــي بــالا و پاييــن دارد، امــا 
حضــور خــدا مايــة آرامش قلب 
اســت. بالاترين داروي اســترس 

همين است.
ياد خدا در ســخت‌ترين لحظات 
معجــزه مي‌كنــد. قبــول نداريد؟ 
هــر  اســت.  مجانــي  امتحانــش 
وقت احســاس كرديــد ناراحتي و 
اضطراب بر شما غلبه كرده‌است، 
وضو بگيريد و در يك جاي خلوت 
بــا حوصلــه نمــاز بخوانيــد. فرقي 
نمي‌كند چه نمازي.  اصلاً اسمش 
را بگذاريــد نمــاز ارتبــاط بــا خــدا، 
قربه الي الله! در نمازتان فقط به 
خــدا فكر كنيد و معنــاي ذكرهايي 
كــه مي‌گوييــد. در قنــوت هــم بــا 
هــر زباني كــه دلتــان مي‌خواهد با 
خــدا حــرف بزنيــد و هرچــه دلتــان 

مي‌خواهد بگوييد.
ألََ بذِكِرِْ اللهِ تطَمْئَنُِّ القْلُوُبُ

بــا يــاد خــدا، قلب‌هــا آرامــش  بدانيــد 
مي‌يابد.)رعد، آية 28(
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