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آرامش در روزهای پراسترس

این روزها برای خیلی از ما سرشار از اضطراب‌های 
شدید اســت. اخبار تلخ، فشــار کار و زندگی 
سریع، آرامش را می‌گیرد. اما آرامش نه یک لذت 
غیرضروری، بلکه یک ضرورت برای سلامت روان 
و جسم است. سوزان آلبرز، روانشناس می‌گوید: 
»چیزی که بیشتر از همه از مردم می‌شنوم این 
است که خاموش کردن ذهنشان برایشان سخت 
است. آنها دائماً در حال انجام کاری هستند که 
مانع از آرامش آنها می‌شود. اما ما باید به آرامش 
نه به‌عنوان یک نقطه توقف، بلکه به‌عنوان یک 

مکث ضروری فکر کنیم.«
او اضافه می‌کند که مدت‌هاست با آرامش به‌عنوان 
یک امر لوکس برخورد می‌شود نه یک ضرورت: 
»افراد زیادی نمی‌گوینــد، بیایید زمانی را برای 
آرامش در طول روز برنامه‌ریزی کنیم و به اکثر 
ما هرگز در کودکی مهارت آرامش آموزش داده 
نشده است.« حتی اگر می‌دانید که آرامش مفید 
است، گذراندن وقت زیاد در چرخ و فلک اخبار 
تلخ ممکن است شــما را به این فکر بیندازد که 
از کجا شــروع کنید. برای برخی از ما، ترکیب 
آرامش با زندگی روزمره -به‌خصوص در روزهای 
پرتنش- می‌تواند یک موقعیت دشــوار باشد. 
به‌خودتان یادآوری کنید که تکنیک‌های آرامش، 
بخش مهمی از یک سبک زندگی سالم هستند 
و می‌توانند به شما در اولویت‌بندی بقیه مسائل 
زندگی کمــک کنند. هنگام ایجــاد آرامش در 

زندگی خود، نکات زیر را به‌خاطر داشته باشید:
از شر احساس گناه خلاص شــوید. به‌خودتان 

اجازه دهید استراحت کنید.
عضلات آرامش خود را تقویت کنید. درست مانند 
هر مهارتی که می‌خواهید بهبود ببخشید، باید 

آرامش را تمرین کنید.
کشف کنید چه چیزی برای شــما بهتر است. 
درحالی‌که ساعت‌ها تماشای برنامه‌های مستند 
یا حیات‌وحش ممکن است به دوست شما کمک 
کند تا آرام شود، ممکن است شما را عصبی کند 

و این طبیعی است.
از فناوری با دقت استفاده کنید. در شرایط قطعی 
اینترنت که می‌دانید شرایط از کنترل شما خارج 
است و وصل شدن آن برای‌تان قابل پیش‌بینی 
نیســت، برای خودتان فعالیت‌های جایگزین 

تعریف کنید و خودتان را سرگرم نگه دارید.
در نهایت آرامش، فرصتی اســت تا بدن و روح 
بازسازی شوند. با تمرین و عادت، می‌توانیم در 
زندگی پرفشــار، آرامش را به‌عنوان بخشی از 

سبک زندگی خود قرار دهیم.

مکث

صفحه‌آرا: مجید اصغری

 حضرت امير المؤمنين‌علي‌ع: 
سرلوحه سياست ، به كار بردن مداراست .
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حمله به امنیت مالی مردم
بانک‌هایی که آشوبگران از فرایند خدمات‌رسانی به مردم خارج کردند

آب‌ها از آسیاب افتاده اســت و حالا مشخص شده که چه 
آسیب‌هایی توسط آشوبگران، به شــهرها و زیرساخت‌ها 
وارد شده اســت. یکی از عجیب‌ترین آسیب‌های وارده، به 
بانک‌ها بوده؛ مکان‌هایی که در همه‌جای دنیا به‌عنوان مراکز 
خدمات مالی به شهروندان شناخته می‌شوند. گفته می‌شود 
که 200بانک با درصدهای مختلف آسیب دیده است و بخشی 
از آنها طوری از دور خارج شــده که باید چند هفته‌ای زمان 
صرف شــود تا دوباره در مدار خدمات‌رسانی قرار بگیرند. 
صدها دستگاه‌ خودپرداز بانک نیز وحشیانه مورد حمله قرار 
گرفته و آسیب دیده اســت. حالا این موارد را در کنار دیگر 
آسیب‌های وارده به زیرساخت‌های حمل‌ونقل و درمانی و... 

بگذارید تا درک کنیــد که هدف اصلی، ظاهرا 
به هم ریختن نظم اجتماعی روزمره و تعطیلی 

زندگی مردم بوده است.
 بانک‌هایی که آســیب دیده‌انــد، عملا باعث 

می‌شوند تا مراجعات هم‌محلی‌ها در آن نقاط برای 
خدمات مالی، دچار مشکل شود؛ یعنی باز هم این 

مردمند که دارند آسیب می‌بینند. اینها نکته‌هایی 
کاملا بدیهی و منطقی است که حتی درباره‌اش نیازی 

به بحث هم وجود ندارد. اگــر هنوز به عمق فاجعه پی 
نبرده‌اید، پس این شما و این هم گزارش تصویری ما از 

حمله به بانک‌ها.

در تهران اغتشاشگران خسارت‌های قابل‌توجهی به اماکن عمومی، 
اداره‌ها، مساجد و مغازه‌ها وارد کردند. به‌خصوص دست‌نشانده‌های 
آمریکا و رژیم صهیونی به بخشی از بانک‌های سطح شهر مثل بانک 
ملی شعبه‌ خیابان امام خمینی، سپه شعبه میدان فردوسی و دیگر 

شعبه‌های مرکز و شرق تهران خسارت وارد کردند.

آشوبگران برخی اماکن عمومی در اصفهان  را هم به آتش 
کشیدند و تعدادی  بانک مثل بانک کشاورزی هم  در این شهر 

تاریخی از آتش گمراهی و  غفلت گمراهان در امان نماند.

در رشت هم علاوه بر مسجد، خودروهای آتش‌نشانی، 
اداره‌های دولتی، درمانگاه‌ها ، مغازه‌ها در بازار، 16شعبه بانک 

هم در آتش آشوبگران سوخت.

ناآرامی‌ها در یزد به ساختمان مخابرات استان یزد، کمیته امداد، 
شهرداری و چندین مسجد هم آسیب رساند و بانک سپه، ملی، 

ایران‌زمین و تعدادی بانک دیگر هم در آتش سوخت.

شاهدان عینی در ایلام هم می‌گویند که آشوبگران با 
دردست‌داشتن سلاح گرم به سمت مردم و مأموران تیراندازی 
می‌کردند و چند بانک مثل بانک ایران‌زمین و بانک ملت را با 

کوکتل‌مولوتوف به آتش کشیدند.

در شب‌های اخیر، استان سبز گلستان هم از آسیب 
اغتشاشگران در امان نماند و علاوه بر بانک‌هایی مثل بانک 
صادرات، بانک توسعه تعاون و برخی زیرساخت‌های دولتی و 

مکان‌های مذهبی گرگان هم در مناطق مختلف سوخت.


