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 رابطه شخصیت افراد و میزان استرس شان
اســترسبهصورتواکنشفیزیولوژیکبدنبهشــرایط
تهدیدآمیزمحیطیتعریفمیشــود.واکنشهاییمانند
افزایــشضربانقلب،افزایشتنفسوجمعشــدنخون
دردســتوپاهاکهبدنرابرایواکنشمناسبدربارهآن

تهدیدادراکشده،آمادهمیکند.درواقعاینتفکرماست
کهباعثایجاداسترسدریکموقعیتخاصمیشود.به
طورمثالپرشازهواپیمــاباچتررایکعدهخطرآفرینو
درنتیجهاسترسزابرداشتمیکننداماعدهدیگریآنرا
یکچالشوهیجانانگیزادراکمیکنند.اینعاملنقش

شخصیتویادگیریرادرادراکاسترسپررنگمیسازد.
برخیافراددربیشترشرایط،احساستهدیدمیکنندودچار
استرسمیشوند،صرفنظرازاینکهآیاآنشرایطواقعا

خطرناکاستیاخیر.
 استرس همیشه منفی نیست

بیشــترمردماســترسراعاملیمنفیومشکلسازتلقی
میکنندامادرواقعاســترسمیتواندمثبتهمباشد.اثر
استرسبرعملکرد،یکاثردوگانهاست.درسطوحاسترس
کمتامتوسط،عملکردبهترمیشوداماازسطحمتوسطبه
بالاباافزایشاســترس،عملکردمختلمیشودزیرانبود
اســترسبهمعنایاهمیتنداشــتنآنموضوعبرایفرد
اســت.برایمثالهنگامیکهامتحانداریم،نبوداسترس
باعثبیخیالیزیادواحتمالامطالعهنکردنمیشــود.از

سویدیگر،اســترسوترسزیادازامتحانهمباعثمی
شودآنچهراکهبلدهستیم،نتوانیمدربرگهامتحانپیاده

کنیم.درزندگیروزمرههماینامرصادقاست.
 نحوه محاسبه میزان کلی استرس سالانه تان

حالاینپرسشمطرحمیشودکهچهمیزاناسترستان
مثبتوچهمیزانمنفیاســت.برایانــدازهگیریمیزان
اســترسوپیشبینینتایجآنازمقیاساسترس»هلمزو
راهه«استفادهمیشودکهیکیازمعتبرترینجدولهادر
اینبارهاســت.آنهارایجترینپیشآمدهایاحتمالیدر
زندگیانســانهاومیزاناسترسهریکرادریکجدول
مرتبکردهاند.برایمثالدرمقیاسآنهامرگهمســر،
بیشتریناســترسومعادل100واحداســتاماتخلفات
قانونیمانندجریمهرانندگیحدود11واحداسترستولید
میکند.حالبرایســنجشمیزاناسترسهرفرد،اوباید
ازاینفهرستاتفاقهاییراکهسالگذشتهبرایشافتاده
اســت،انتخابومیزاناســترسآنهاراباهمجمعکند.
جمعکلیکنشــانهمیزانکلیاســترسفرداست.البته
بایدتوجهکردهمانگونهکهدربالااشــارهشد،برداشتاز
هرواقعهایبــرایافرادمختلفمتفاوتودرنتیجهمیزان
استرستجربهشدهآنهاهمبرایهرحادثهمتفاوتاست
امامقیاسهلمزوراهه،یکمیانگینویکشــاخصقابل

مقایسهبهدستمیدهد.
 تفسیر عدد به دست آمده

قدمبعدیپسازمشــخصشدننمرههرفرد،تفسیراین
نمراتاســت.اگرنمرهکلپایینتراز150باشد،نشانگر
استرسکموبهداشــتروانیاست.نمرهبین150تا200
بیانگراسترسمتوســطاستکهدراینشرایط،37درصد
احتمالابتلابهبیماریهاوعوارضناشیازاسترسوجود
دارد.نمرهکلبین200تا300نشانگرسطحاسترسبالاو
50درصد،نشانهاحتمالابتلابهعوارضناشیازاسترس
اســت.درپایانونمرهکلبالاتراز300همبیانگرسطح
استرسشــدیدودر80درصدهماحتمالابتلابهعوارض
استرسمانندبیماریهاییچونکمردرد،سردرد،میگرن،
زخممعده،حوادثناشیازکار،تصادفاترانندگی،سکته
قلبی،عروقیومغزیودیگرعوارضاســترسبالاوجود

دارد.
 اصلی ترین راهکارهای مدیریت استرس

سوالاساســیایناســتکهدردنیایپراسترسامروز،
چگونــهمیتواناســترسراکاهــشداد؟بارهامطالب
بسیارخوبیدراینبارهتوســطمشاورانصفحهخانوادهو
مشاورهچاپشــدهاستکهازشمامیخواهمبامراجعهبه
آرشیو،بهاینمطالبدستیابید.بااینحالوبهطورکلی
راهکارهاییمانندورزش،رسیدگیجسمیوروحیبهخود،
تفریحمناســبوکافی،عبادتومراجعهبهروانشناسو
مشاورمتخصصبرایکنترلوکنارآمدنبااسترسوجود
دارد.پیرویازسبکزندگیسالموازسویدیگررسیدگی
ومعاینهمنظمروان،بهترینراهکارپیشگیریازعوارض

ناشیازاسترساست.

حوادث مثبت هم 
استرس زاست

حوادثمثبتیچون
ازدواج،یافتنشغلو
ارتقایدرجههممانند

حوادثمنفیمانند
طلاق،اخراجومشکلات
مالیاسترسزاهستند
زیرادرهمهاینشرایط
آیندهونتیجهدرهالهای
ازابهامقراردارد.ابهام
برایمغزانسانغیر
قابلدرکودرنتیجه

استرسزاست

حسین محرابی | روان شناس

انتخابهمسروازدواج،یکیازمهمترینتصمیم
هاواتفاقاتدرزندگیهمهافرادبهحسابمیآیدمشاوره

وبدیهیاستکهاینتصمیمسرنوشتسازباید
درشرایطیمناسبوبهدورازاحساساتزودگذر
گرفتهشــود.البتهدربارهبحثانتخابهمسرو
ازدواج،تاکنونمطالبزیادیبهچاپرسیدهاستولیدرعینحال،برای

راهنماییشمامواردزیررابهطورخلاصهذکرمیکنم.

 شرایط فعلی خود را به دقت بررسی کنید
داشتنآمادگیبرایازدواج،اولینگامدراینراهاستواینآمادگیباید
ازجنبههایمختلفیازقبیلجسمانی،روانی،شغلی،اقتصادیوغیره
ارزیابیشــودچراکهنبوداینمولفههاباعثبروزمشکلاتجدیبرای
فردوخانوادهمیشود.نکتهمهمیکهبهتراستقبلازهراقدامیبهآن
توجهکنید،ایناستکهاحساساتوهیجاناتناپایداردرمحدودهسنی
شماموضوعیطبیعیوممکناستباکمیواقعبینییایکاتفاقجدید،
دیدگاهشــمادربارهاینموضوعتغییرکندوعلاقهخودرابرایازدواجاز
دســتبدهید.همینکهشماتحتتاثیرحرفهایدیگراندچارترس
ونگرانیشدهاید،نشانمیدهدکهدلایلمتقنومحکمیدربارهاین

موضوعنداریدولازماستایننگرانیراجدیبگیرید.
 برای خودتان برنامه مشخص کنید

همانطورکهبراییکسفرچندروزهنیازبهبرنامهریزیوآمادگیاست،

بهطورقطعبراییکعمرزندگی،اینپیشبینیضروریتروحیاتیتر
بهنظرمیرسدبنابراینبهتراستخودرادرفضایزندگیواقعیتصورو
آنگاهاهدافوبرنامههایخودراتدوینوسعیکنیدبرایاجرایبرنامه
هاورســیدنبهایناهدافازخیالپردازیپرهیزورویتوانمندیهاو

امکاناتخودتانحسابکنید.
 عجله نکنید

همانطورکهیکمیوهاگرقبلازموعدازدرختچیدهشودقابلاستفاده
نیست،ازدواجنیزاگرآگاهانهوبههنگامنباشد،نهتنهامایهخوشبختی
وآرامشزوجهانخواهدشــدبلکهمشکلاتعدیدهایراهمبرایآن
هاوخانوادههایشــانبهدنبالخواهدداشت.بنابراینعجلهنکنیدوتا
زمانیکهموقعیتخودراازلحاظعاطفی،اجتماعی،اقتصادیو...تثبیت
نکردهایدوبهاستقلالکاملنرسیدهاید،هیچاقدامینکنیدچونخانم
هاشوهرخودرابهعنوانتکیهگاهمیخواهندومردیکهاستقلالهمه
جانبهنداشتهوبهدیگرانمتکیباشــدبهطورقطع،تکیهگاهمناسبی
برایهمسرشنخواهدبود.اگرکمیمنطقیترفکرکنید،میبینیدبرای
رسیدنبهیکموقعیتاجتماعیوشغلمناسبراهدرازیدرپیشدارید
واگربتوانیددررشتهمناسبیبهتحصیلادامهبدهید،موقعیتهایخوبی

پیشرویشماخواهدبود.
 از خانواده تان کمک بگیرید

دراولینفرصتاینموضوعراباخانوادهخودمطرحکنیدواگربهنتیجه
نرسیدیدواینافکارخیلیذهنتانرادرگیرخودکرد،بهتراستبایک

روانشناسیامشاورصحبتکنید.

هرکسی ازدواج کرده به من می گوید ازدواج نکن!

پسری 19 ساله و محصلم. خیلی دوست دارم ازدواج کنم اما هر فردی ازدواج کرده، به من می گوید 
ازدواج نکن، پشیمان می شوی. خیلی می ترسم از ازدواج. خواهش می کنم کمکم کنید.

ترجمه یادداشت

تغییرباورهاینادرست،بهطورمعمولکاربسیارمشکلیاست.بسیاریازما
چیزهاییراباورداریمکهبهسختیمیتوانیمشواهدیبرایدرستبودنشان
بیابیم.موضوععشقهممتفاوتازدیگرمقولههایزندگینیستوتصورات
نادرستورایجدربارهآنمیتواندبهطورجدیبهروابطمیاندوفردکهقصد
شروعزندگیمشترکرادارند،آسیببرساند.آگاهیازاینباورهاینادرست
باعثمیشــوداشتباهاتکمتریمرتکبشــویمودرآینده،تاسفکمتری
بخوریم.مواردزیربرخیازباورهایغلطدرروابطعاشقانههستندکهممکن

استبرسرراهموفقیترابطهشماقرارگیرند:
1-افراد متضاد جذب یکدیگر می شــوند: احتمالااینجملهرازیاد
شنیدهاید.نادرســتیاینباور،علیرغمرایجبودنشثابتشدهاست.بیشتر
زوجهاییکهمدتزیادیاززندگیمشترکشانمیگذرد،اذعاندارندکهدر
روزهایآغاززندگی،مشترکاتبیشترواختلافاتکمتریباهمسرشانداشته
اند.افرادمعمولادراولینروزهایآشنایی،ویژگیهاییرادرطرفمقابلمی
بینندکهخودشــانهمآنهارادارند.علاوهبراین،مشخصشدهاستزوج
هاییباشخصیتوارزشهایمشــابه،نسبتبهزوجهاییکهویژگیهای

متفاوتیدارند،پدرومادرهایبهتریهستند.
2- می توانــم او را تغییر بدهم: اینطرزفکررافراموشکنید.مطمئنا
هررابطهایتاثیریبرعادتهایافراددرگیردرآنرابطهبرجامیگذارداما
محدودههایاساسیوجودداردکههرچقدرهمتلاشکنید،قابلتغییرنیستند؛
شخصیت،نگرشها،ارزشهاوبخشیازرفتارهایاجتماعیمربوطبهاین
موارد.اگرمیخواهیدهمسرتانفردیباشدکهشمارادرکوحمایتمیکند،

فردیبادیدگاههاییمشابهدیدگاههایخودتانراانتخابکنید.
3- عشق تاریخ انقضا دارد:افرادیکهچنینادعاییمیکننددراشتباهاند.
مطالعهایکهدردانشگاهاستونیبروکنیویورکانجامشد،نشانداداحساسات
عاشــقانهمیانزوجهاییکهزندگیمشترکشان10تا29سالادامهداشته
است،درستبهاندازهاحساساتعاشقانهزوجهاییکهدرابتدایراههستند،
قدرتمنداست.دراینمطالعهمشخصشدواکنشمغزدوگروهشرکتکننده
درآزمایشبرعکسشریکزندگیشان،واکنشمشابهیاست.بااینحال،
بایدتوجهداشتکهعشقابدیتنهادرصورتیامکانپذیراستکهدوطرف

بهیکدیگرتوجهداشتهباشندوبهنظراتهماحترامبگذارند.
4- عشق در یک نگاه وجود دارد:اینباوربسیاررایجامانادرستاست.
تحقیقاتنشانمیدهنددرنخستینجلسهملاقات،یکزندربررسییک
مردبهششنگاهیا45ثانیهزماننیازدادتابهطورناخودآگاهتصمیمبگیردکه
آیاآنمرد،مناسباوهستیانه.هرچنداینتحقیقات،ششنگاهونهیکنگاه
رابرایایجادعشقمیاندونفرلازممیداننداماهمهروانشناسانمعتقدند

کهششنگاهبرایانتخابهمسر،بههیچوجهکافینیست.

4 باور رایج اما اشتباه درباره عشق
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 سنجش استرس سالانه 
با تیک زدن!

بررسی میزان استرس زا بودن سال 96 برای شما 
با کمک جدول علمی »هلمز و راهه«

دکتر مهدی سودآوری | روان شناس 

 کمتر از یک هفته تا پایان ســال 96 باقی مانده است. بعضی افراد در این روزها، حوزه های 
مختلف زندگی شان را در بوته سنجش قرار و به خودشان نمره می دهند. استرس، یکی از گزارش

آسیب زاترین مشکلات روان شناختی است که می تواند سلامت جسمی و روحی هر انسانی 
را تهدید کند. قبل از خواندن ادامه این مطلب، از شما می خواهیم به سراغ جدول سنجش 
استرس »هلمز و راهه« بروید. جلوی هر اتفاقی که برای تان افتاده، تیک بزنید و بعد از خواندن 

همه موارد جدول، ادامه مطلب را بخوانید.

جدول سنجش استرس »هلمز و راهه«
دراینجدولبخشــیازرایجترینحوادثفهرستشدهدرمقیاس»هلمزو
راهه«آوردهشدهاست.برایدســتیابیبهفهرستکاملتر،میتوانیدبه
کتابهایتخصصیروانشناسییایکروانشناسمجربمراجعهکنید.

 اختلالی روان شناسانه 
به نام آتش افروزی!

چهارشنبه سوری، رسم دیرین و ســنتی ایرانیان است. این 
شب در سال های نه چندان دور با جشن و شادی همراه بود اما 
در سال های اخیر شاهدیم استفاده از مواد محترقه در این شب 
به ویژه توسط نوجوانان و جوانان، این مراسم را با مخاطراتی 
همراه کرده است. در این شب شــاهد هیجانات بالای برخی 
نوجوانان و جوانان هســتیم و گاهی افرادی که به لحاظ روانی 
بیمار و هیستریک هستند نیز بین آن ها پیدا می شوند که به شدت 
رفتارهای خطرناکی از خود بروز می دهند و موجب آسیب خود و 
دیگران می شوند. سعیده سادات حسینی، روان شناس در گفت 
و گو با دانا در این باره نکاتی را می گوید که در ادامه می خوانید. 

شیوه اشتباه تخلیه هیجان های درونی در چهارشنبه سوری 
هیجان به صورت فطری در هر شخصی وجود دارد و عواطف یک 
انسان به صورت هیجان، شکل بیرونی پیدا می کند. در حقیقت 
زمانی که خصوصیات اخلاقی و عواطف باعث بروز هیجان می 
شود، می توان گفت فرد سالم است. از نظر فطری باید هیجانات 
هر فردی به عرصه ظهور برســد. نوجوانان از بازی های خشن 
استقبال می کنند چون آن ها با این کار می خواهند استقلال خود 
را به اثبات برسانند و نشان دهند محیط اطراف خود را کنترل می 
کنند. در سن و سال نوجوانی و جوانی تاثیر پذیری از اطرافیان، 
خجالت کشیدن و این که می خواهند در برابر آن ها کم نیاورند از 
دلایل مهمی است که باعث می شود، در چهارشنبه سوری شاهد 
تخلیه غلط هیجان های درونی باشیم که مشکلاتی را نیز به دنبال 
دارد. اختلالی با عنــوان آتش افروزی وجود دارد که در آن افراد 
حتی در زمان هایی که مناسبتی ندارد، در پی ایجاد آتش و بازی با 
آن هستند. اگر درباره پیشینه این افراد تحقیق کنیم یا با خانواده 
های آن ها صحبتی داشته باشیم، به سادگی می توانیم درک کنیم 
که رفتار آن ها عادی و نرمال نیســت و از یک اختلال روانی رنج 
می برند. راه حل جلوگیری از بروز مشکلات در سنت چهارشنبه 
سوری، ایجاد برنامه های مناسب برای تخلیه هیجانات است. 
خانواده ها و مســئولان باید در طول سال، تفریحاتی را در نظر 
بگیرند تا نوجوانان و جوانان بتوانند هیجانات درونی خود را تخلیه 
کنند و تمام این واکنش ها در یک شــب مشخص روی ندهد تا 

شاهد ایجاد مشکلات هر ساله نباشیم. 

ت
 اس

نی
زیی

س ت
عک

پاسخ آزمون 
 هوش 

صفحه»همشهری
سلام«

brightside :مترجم: یاسمین مشرف -  منبع


