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دشمنان خاموش آرامش

»اضطراب«، این احساس آشــنا و فرساینده، بخش‌ 
طبیعی تجربه انســانی اســت؛ اما گاهی مانند یک 
»هشــدار دود« حســاس عمل می‌کند که نه برای 
آتش‌سوزی واقعی که برای سوختن یک تکه نان تست 
به صدا درمی‌آید. به باور ناتاشا رینولدز، روان‌درمانگر 
سیستم هشدار مغز ما که برای محافظت از ما طراحی 
شده، گاهی در تشخیص تهدیدهای واقعی از خطرات 
خیالی دچار اشتباه می‌شود و اینجاست که اضطراب 
روزمره از کنترل خارج می‌شود؛ اما مشکل اصلی زمانی 
تشدید می‌شود که ما نادانســته با الگوهای فکری و 

رفتاری خود، به این هشدارهای کاذب دامن می‌زنیم.
بخش بزرگی از این هشــدارهای بی‌مورد، ریشه در 
تله‌های ذهنی ما دارند؛  الگوهایی مانند »فاجعه‌سازی« 
که ما را وامی‌دارد تا همیشه بدترین سناریوی ممکن 
را محتمل‌ترین بدانیم، یا »تفکر سیاه‌وســفید« که 
در آن هر اتفاقی یا کاملا خوب اســت یــا کاملا بد و 
هیچ طیف خاکســتری‌ای وجود ندارد. این افکار با 
»خودگویی منفی« و ســرزنش‌گری درونی تقویت 
می‌شوند و اعتمادبه‌نفس ما را برای مقابله با چالش‌ها 
تضعیف می‌کنند. در واقع، ما بــا بزرگ‌نمایی خطر و 
دســت‌کم گرفتن توانایی‌های خــود، اضطراب را به 

مهمانی ناخوانده و دائمی در ذهنمان تبدیل می‌کنیم.
این تله‌های ذهنی به رفتارهایــی دامن می‌زنند که 
اضطراب را در یــک چرخه معیوب قفــل می‌کنند. 
به‌گفته جنیفر اندرز، روانشناس، »اجتناب« بدترین 
و رایج‌ترین این رفتارهاست. ما از موقعیت‌ها، افراد یا 
حتی افکاری که ما را مضطرب می‌کنند دوری می‌کنیم، 
به این امید که آرامش پیدا کنیــم؛ غافل از آنکه این 
دوری گزیدن، ترس ما را قدرتمندتر و اضطراب را در 
بلندمدت شــدیدتر می‌کند. رفتارهای دیگری مانند 
»جلب رضایت دیگران« و »اطمینان‌جویی مداوم« نیز 
در همین دسته قرار می‌گیرند؛ راهکارهای موقتی که 
با وابسته کردن ما به تأیید بیرونی، ریشه اضطراب را 

عمیق‌تر می‌کنند.
اما خبر خوب این است که شکستن این چرخه‌ها ممکن 
است. نخستین گام، آگاهی اســت؛ اینکه بتوانیم در 
لحظه، الگوی فکری خــود را نام‌گذاری کنیم: »من در 
حال فاجعه‌سازی هستم.« گام بعدی، به چالش کشیدن 
فعالانه این افکار است. از خود بپرسیم: »اگر همه‌چیز 
خوب پیش برود چه؟« تکنیک‌های »زمینگیرسازی« 
مانند تنفس عمیق شکمی، پیاده‌روی یا تمرکز بر حواس 
پنج‌گانه نیز می‌توانند سیستم عصبی را آرام و از حالت 
هشــدار خارج کنند. در نهایت، همانطور که جاستین 
گروسو، روانشناس تأکید می‌کند، کمک‌گرفتن از یک 
متخصص می‌تواند مســیر قدرتمندی برای شناخت 
عمیق‌تر خــود و یافتــن راهکارهایی پایــدار برای 

بازگرداندن آرامش به زندگی باشد.
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جهان به صرف افطار
مردم نقاط مختلف دنيا خودشان را براي ماه مبارك رمضان آماده ميك‌نند

سید سروش طباطبایی‌پور| روزنامه نگار|   حالا ‌ماه زیبای 
رمضان، این نقطه اتصال زمین و آســمان در حال طلوع اســت و 
مسلمانان در سراسر جهان با شور و اشتیاق فراوان به استقبال آن 
می‌روند. در بیشتر کشورهای جهان، رمضان در 30بهمن مصادف با 

19فوریه آغاز می‌شود و مردم این ‌ماه را نه‌تنها زمانی برای روزه‌داری 
و عبادت، بلکه فرصتی برای تقویت همبستگی اجتماعی و سخاوت 
می‌دانند. در ایران و بسیاری از کشورهای خاورمیانه، خیابان‌ها برای 
استقبال از‌ ماه خدا با فانوس‌های رمضانی، چراغ‌های رنگی و بنرهای 

تبریک تزیین شده‌اند و برخی خیابان‌ها، مساجد و مراکز اسلامی در 
کشورهای اروپایی و آمریکا نیز چراغانی شده‌اند تا خود را برای درک‌ 
ماه قرآن آماده کنند. آیین‌هایی مثل تجمعات اسلامی، طبل‌زنی 
ســحرگاهی، پیاده‌روی و رونق بازارهای رمضانــی نیز از دیگر 

ماجراهای استقبال از‌ ماه خداوند در سراسر جهان است.‌اما استقبال 
از ‌ماه رمضان در گوشه‌گوشــه ‌جهان با توجه بــه تنوع فرهنگی 
رنگ‌و‌بویی خاص و متفاوت دارد که تلاش کرده‌ایم در این گزارش 

تصویری، گوشه‌ای از آن را در قاب چشمان شما قرار دهیم.

بیش از 

4و‌نیم میلیون مسلمان در ایالات 

متحده زندگی می‌کنند و بسیاری از 

مساجد و مراکز اسلامی چنان برنامه‌ریزی 

می‌کنند که مسلمانان با ملیت‌ها و 

فرهنگ‌های گوناگون بتوانند از این 

برنامه‌ها بهره‌مند شوند.

یکی 
از وسایل تزیینی محبوب 

رمضانی برای مردم مصر فانوس‌هایی 
است که در زبان محلی به آن فانوس 

رمضان می‌گویند. حالا این روزها بازار این 
فانوس‌های زیبا حسابی گرم است و 
مردم قاهره برای خرید آن به بازار 

آمده‌اند.

این روزها 
صادق‌خان، شهردار لندن برای 

چهارمین سال پیاپی و در آستانه 
فرارسیدن‌ ماه مبارک رمضان، مرکز شهر 

لندن را با حدود 13هزار چراغ نورافشانی 

کرد تا شهر برای روزه‌داری بیش از 
یک میلیون مسلمان این شهر 

آماده شود.

 
رمضان 

امسال با روزهای آخر زمستان مصادف 

شده و انگار شکوفه‌های گیلاس توکیو هم 

شهر را برای استقبال از رمضان آذین می‌بندند. 

برخی مراکز مثل مرکز »دعوت« در ژاپن شرایطی 

در این روزها فراهم کرده‌اند تا مردم جمع 

شوند و اطلاعاتشان را درباره روزه‌داری 

افزایش دهند.

ین‌بندی
آذ

لندن

ه رمضان
دعوت ب

 ژاپن

 مصرفانوس رمضان آمریکا مساجد  نورانی

‌در غزه 
سرزمین مژده می‌دهد.‌ماه مبارک رمضان را به مردم مظلوم این مظلوم است هم پس از 2سال ویرانی، آمدن »قطائف«، شیرینی سنتی مردمان این خطه روزها و‌ ماه آغاز نمی‌شود،‌عطر دل‌انگیز فرارسیدن ‌ماه رمضان فقط با حرکت 

 غزه شیرینی قطائف

برای استقبال از ‌ماه رمضان به راه افتاده. است و امسال در این شهر جشنواره‌ای یکی از شهرهای شمالی کشور فنلاند شهر اولو 
شوند.سنت‌های مسلمانان بیشتر آشنا از شهر را تزیین کرده‌اند تا مردم با برگزارکنندگان با وسایل دست‌ساز بخش‌هایی 

ه در دست 
ما

فنلاند

رمضان است.ازجمله مقدمات تشرف به‌ ماه مبارک را چراغانی می‌کنند. مراسم نورافشانی هم می‌گیرند و برای استقبال از رمضان، شهرهای خود رمضانی را به‌عنوان جاذبه گردشگری در نظر مثل امارات متحده عربی، آیین‌های کشورهای عربی حاشیه خلیج‌فارس برخی 

سمان رنگین
آ

امارات
 


