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ضمیمه نوجوان
شماره 118    7 مهر 1401

ساعت صفر

امیرعلی 
حبیبی

درباره اســترس که از ابتدای نوجوانی همراه اغلب ماست

ی یشتر دست‌لرزه‌های 8 ر
شما زنده‌ بودن امروزتان را مدیون خدا هستید به دو واسطه؛ یکی این که ظرف عمر شما را حداقل تا این سن گسترده کرده است 
گر در عمق وجودی انسان استرس و اضطراب  و دلیل دوم این‌که در وجود شما هیجانی به نام استرس را قرار داده است. در واقع ا
نهادینه نشده نبود انسان در همان سال‌های ابتدایی ورودش به زمین از بین می‌رفت و فاتحه‌اش خوانده بود. این استرس شما 
اســت که کمی شــما را برای شــرایط متفاوت و درســت و حســابی آماده می‌کند و باعث می‌شــود بتوانید به خوبی از پس زندگی خود 
بربیایید. حال که متوجه شدید استرس با همه آن حال بدی که برای ما ایجاد می‌کند چقدر مفید است، بیایید پرونده این موجود 

قابل درک اما غیر قابل حس را باز کنیم. 

شــاید اولیــن تصویــری که با شــنیدن واژه اســترس در 
ذهنم می‌آید تصویر مربوط به درس و مدرسه و امتحان 
اســت. قطعــا شــما هم اســترس مربوط بــه امتحان را 
تجربه کرده‌اید. این استرس می‌تواند به دلایل متفاوتی 
به وجود آمده باشد. از سطح بالا و فشارهای خانوادگی 
بگیر تا ژن‌هایی که شما را بیشتر از سایرین مستعد ابتلا 
به استرس می‌کند. استرس‌های تحصیلی تا جایگاهی که 

نیست باعث اختلال در عملکرد ما نشود نه‌تنها منفی 
بلکــه باعث می‌شــود که مــا خودمان 
را بهتــر و بیشــتر بــرای امتحانــات، 

تکالیــف، مســابقه‌ها و دیگــر اتفاقات 
تحصیلــی آماده کنیم. اما مســأله‌ای که 

باعث می‌شــود اسم این موجود کوچولو و 
ک شود فشار‌های  کمی نازنین ترســنا
عجیــب و غریــب خانواده‌هــا، حرف‌ها 

و رفتار‌هــای برخی 
و  ن  معلمــا

همچنین تاریک 
ن  د ا ن‌د نشــا
دنیــای بــدون 
فتــن  گر  2 0

توســط عزیزان مافیا اســت. شاید اینجا بتوان یقه افراد 
متفاوتی را گرفت و انگشــت تقصیر را طرف آنها نشــانه 
رفــت؛ از آمــوزش و پرورشــی کــه هیــچ برنامــه‌ای برای 
آموزش مســأله مهمی مانند مدیریت استرس ندارد تا 
خانواده‌ای که شــرایط اســترس منفــی را فراهم می‌کند 
و البتــه دانش‌آمــوزی کــه خودش هــم ذره‌ای به دنبال 
مدیریــت اســترس خود نیســت. تــازه آخر این پروســه 
آموزشی یک غول سیری‌ناپذیر هم نشسته منتظر همه 
آنهایی که 12 ســال زندگی‌شــان 
س‌ها  ســتر ا همیــن  بــا  ا  ر
گر  گذرانده‌انــد. بلــه، کنکــور که ا
تــا رســیدن بــه آن هم کســی 
اســترس را به شکل درست و 
درمانــش تجربه نکرده باشــد؛ 
بــه محــض نزدیک ‌شــدن به زمان 

کنکور، دست‌لرزه‌هایش شروع می‌شود.

استرس اصیل
 استرس اصیل از آن دسته استرس‌های پدر و مادردار است. به جز استرس‌های تحصیلی که خانواده می‌تواند به 

ما وارد کند، انواع و اقسام استرس‌های دیگری نیز وجود دارد که می‌تواند حاصل رفتار‌ها و کنش‌های خانوادگی 
ما باشد. این که اعضای خانواده ما از چه نوع استرسی رنج می‌برند یکی از موارد مهمی است که می‌تواند خطر 

ابتلای ما به آن نوع استرس را بالا ببرد. خیلی مهم است که ما به عنوان یک عضو تاثیرپذیر از خانواده و هم 
به عنوان یک عضو تاثیرگذار، در مورد این مسأله مهم هوشمندانه و 
به درستی رفتار کنیم. این که ما حواسمان به حرف‌هایمان 

در رابطــه بــا اجتماع، افراد خاص، تجربیات گذشــته و دیگر 
موارد باشــد می‌تواند کمک زیادی به حل و فصل و به 

وجود نیامدن استرس‌های بیمارگونه در اعضای خانواده 
مــا شــود؛ همچنین مهم‌تــر این که ما در رابطــه با رفتارها و 
گاهانه و به درستی رفتار و  کنش‌های دیگر اعضای خانواده نیز آ
عمل کنیم و بتوانیم آنها را با یک دید جامع و کامل مورد بررسی 
قــرار دهیــم. ولی یکــی از مهم‌ترین اســترس‌های خانوادگی، که 
معمولا از بزرگ‌ترها به ســمت کوچک‌ترها گســیل می‌شود؛ این 
اســت که تو باید چیزی بشــوی که حتی خود ما هم نشده‌ایم. بعد 
هم در جمع‌های غریبه و آشنا، فرآیند مقایسه فرزندان با پسرخاله و 
پسردایی و پسر همسایه و حتی بچه مردم که در یک برنامه تلویزیونی 

حضور داشته است شروع می‌شود.

استرس برونگرا 
یک دســته از اســترس‌ها هســتند که اجتماعی‌اند؛ به این معنا که این اســترس‌ها حاصل اجتماعی 
هســتند کــه مــا در آن زندگــی می‌کنیم. مثلا می‌شــود به انــواع بزهکاری‌های اجتماعی اشــاره کرد. 
درصورتی که در جامعه ما یک بزهکاری که بیش از حد طبیعی خودش شیوع پیدا کرده باشد، می‌تواند 
مــا را مبتــا بــه اســترس دائمی این کنــد که خودمان با آن بزهکاری مواجه شــویم یا مورد سوء‌اســتفاده آن 
دسته از بزهکاران قرار بگیریم. یک نمونه که در جامعه خودمان متاسفانه به شدت دچارش هستیم دزدی 
اســت. خیلی از ما از سوارشــدن به اتوبوس‌های شــلوغ و مترو فراری هســتیم، فقط به دلیل ترس از دزدیده‌شــدن اموال‌مان. یا در 
 خصــوص مصــرف مــواد مخــدر خیلــی از خانواده‌ها و خود نوجوان‌ها اســترس ابتلا بــه آن را دارند که گاهی از خود ابتلا به این مســأله 

ک‌تر است. خطرنا
ایــن دســته از اســترس‌ها ممکــن اســت حاصــل از فرهنــگ مــا نیز باشــد. بــرای مثــال در جوامعی که زمــان بیــش از ارزش واقعی 
خودش تلقی می‌شــود و حتی گاه تفریح و اســتراحت در آن فرهنگ جزو تلف‌کردن وقت حســاب می‌شــود، اســترس از دســت‌دادن 
کافی‌بــودن در افراد   زمــان یــا تلف‌کــردن عمــر بیــش از حــد وجــود دارد و همیــن مســأله می‌تواند باعث ایجاد احســاس عمیــق نا

آن جامعه شود. 

استرس باسواد 


