
ضمیمه نوجوان
شماره 118    7 مهر 1401

5

ساعت صفر

درباره اســترس که از ابتدای نوجوانی همراه اغلب ماست

ی یشتر دست لرزه های 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 این که در وجود شما هیجانی به نام استرس را قرار داده است. در واقع ا
نهادینه نشده نبود انسان در همان سال های ابتدایی ورودش به زمین از بین می رفت و فاتحه اش خوانده بود. این استرس شما 
اســت که کمی شــما را برای شــرایط متفاوت و درســت و حســابی آماده می کند و باعث می شــود بتوانید به خوبی از پس زندگی خود 
بربیایید. حال که متوجه شدید استرس با همه آن حال بدی که برای ما ایجاد می کند چقدر مفید است، بیایید پرونده این موجود 

قابل درک اما غیر قابل حس را باز کنیم. 

استرس جهانگرد
اســترس علاوه بر این که می تواند اصالت داشــته باشــد، برونگرا باشد و مدرک تحصیلی داشته باشد؛ می تواند 
به شدت اهل سفر باشد. جغرافیای زندگی شما می تواند در ایجاد دسته ای از استرس ها تاثیر کاملا مستقیم و 
واضحی داشته باشد. برای مثال در مردم کرمان که با گسل های فعال زیادی دست و پنجه نرم می کنند استرس 
زلزلــه و آوار بیــش از شــهرهای دیگر وجود دارد یا در شــهر های مرزی مــواردی مانند جنگ یا نفوذ گروهک های 
تروریستی می تواند استرس و اضطراب بیشتری ایجاد کند. جالب این که دست لرزه های مردم یک شهر ممکن 

است برای مردم شهر و منطقه دیگر عجیب به نظر برسد. 
یکی دیگر از مواردی که به وضوح دیده می شود این است که در جوامع روستایی، استرس حمله حیوانات درنده و 
موارد این چنینی بیشتر است. البته توجه داشته باشید که این استرس های جغرافیایی تا حدی ضامن سلامت 

انسان های آن منطقه نیز هست. مثلا فرض کنید 
شــما در کنــار رودخانــه یا در مناطــق بارانی 
زندگــی کنیــد و هیچ وقت آماده بروز ســیل 

نباشــید! در حالی که همین اســترس ها 
هستند که مردم مناطق زلزله خیز را وادار 

می کند تا خانه مســتحکم تری بســازند یا 
مردم روســتایی را وادار می کند که روش 

مقابلــه با حیوانات درنده را یاد بگیرند و با 
مراقبت بیشتری زندگی کنند. 

 استرس با طعم شگفتانه
گهانی که برایتان افتاده دچار اســترس شده اید. این  احتمالا شــما هم گاهی وقت ها به واســطه اتفاقات نا
گر این اســترس و تنش حاصل از یک اتفاق  گهانی می تواند کار دســت آدم ها بدهد، حتی ا اســترس های نا
گر در اینترنت جســت وجو کنید، می بینید آدم های زیادی بوده اند که به واسطه  درســت و حســابی باشد. ا
سورپرایز کردن شــان توســط دوســت و آشــنا، روز تولدشان روز مرگشان هم شــده است. اما یک روی دیگر 
ســکه هم هســت، تنش و اســترس های منفی که می تواند باعث آثار سوئی شود. مرحومه مهسا امینی را 
که فراموش نکرده  اید. دختری که گرچه این همه آشوب و بلوا قطعا هیچ ربطی به فوت غمبارش ندارد اما 
عموم اهل منطق پذیرای وجود استرس در او به خاطر نوع تعاملش با ماموران پلیس اجتماعی هستند.
عجیب تــر البتــه اتفاقاتــی اســت کــه یــک عــده آشــوبگر به اســم دفــاع از حقوق یک انســان به پــا کردند و 

امنیــت صدهــا و بلکــه هــزاران نفر دیگــر از مردم 
جامعــه را به مخاطره انداختند. اما این امنیت 

اجتماعــی یــک امــر مهم در کاسته شــدن 
اســترس های مــردم یــک جامعه اســت. 

مثــلا وقتی یــک دختر بتواند 
با امنیت خاطر نیمه های 
شــب در خیابان قدم بزند 

و اســترس نداشــته باشد؛ 
این نشــانه خوبــی برای قدرت 
نیروهــای نظامــی و انتظامی 
آن جامعه محسوب می شود 

که هرگز نباید به آن خدشــه وارد 
شود.

استرس نده
بخشــی از اســترس های روزمره دیگران حاصل عملکرد افرادی مانند من و شماســت. از 
ایــن جملــه می تــوان این نتیجه را گرفت که قســمتی از اســترس های مــا را آدم های دیگر 
گر ما خودمان را درســت کنیم  ایجــاد می کننــد.  در نهایــت می توانیــم به این برســیم که ا
دیگــران اســترس کمتــری تجربه می کنند و وقتی دیگران اســترس کمتــری تجربه کنند، به 
مــا تنش کمتری وارد می شــود. بیایید کمی حقــوق خودمان را از خودمان مطالبه کنیم و 
ببینیم چقدر حین ترافیک، بوق الکی می زنیم. وقتی پای یک نفر ناخواسته به شلوارمان 
می خــورد در برابــر معذرت خواهــی او اخــم می کنیــم یا بــه او لبخند می زنیــم؟ این موارد 
شــاید کوچــک و بی اهمیت به نظر برســد امــا همین تنش های منفی تجمیع می شــود و 
همچنیــن برای فرد یکســری درگیری های مغزی و شــناختی غیرضــروری ایجاد می کند که 
 می تواند عملکرد و بازدهی و کیفیت کار فرد را کاهش دهد. پس حواســتان به این موارد 

ریز و کوچک باشد. 


