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دکتر رضا یعقوبی|    روان ‌شناس سلامت 

چرخ زندگی‌ام می‌چرخد اما خیلی هم وضع مالی‌ام خوب نیست. مشکل من 
این است که حوصله بگو و بخند با همسر و فرزندم را ندارم، هرچند می‌دانم 
که این مسئله در بهبود کیفیت زندگی‌ام تاثیرگذار است اما نمی‌توانم الکی 

شاد باشم. در صورت امکان راهنمایی‌ام کنید.

به همین سادگی اتفاق می‌افتاد، در یک لحظه یا کمتر از یک لحظه! فرمانی درونی به فرد می‌گوید که 
سرش داد بزن، پرتش کن، از خودت دفاع کن و شبیه بچه‌کوچک و بی‌دفاعی که درمیان جمعی بزرگ 
سال گیر کرده و می‌خواهد بزرگی و قدرتش را به همه نشان دهد، شروع کن به رفتارهای وحشتناک! 
هرچند پس از چند دقیقه آرام می‌شود، اما دیگر چه فایده؟ این ماجرای ویدئویی است که در روزهای 
اخیر در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده و درباره آن نوشته‌اند: »این دو نفر بچه‌هاشون تو مدرسه با هم دعواشون می 
شه، به باباهاشون زنگ می زنن، اونا میان تو مدرسه با هم دعواشون می شه سر یه دعوای  بچه‌گانه، می گن یکی شون 

کشته شده...« به همین بهانه، لازم دیدیم که چند نکته را  درباره خشم و کنترل آن بگوییم.

محوری

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 جای‌خالی 
 کنترل‌خشم 

در دعوای مرگبار باباها
به‌بهانه انتشار ویدئویی از درگیر شدن 2 نفر در مدرسه 
 به‌خاطر دعوای بچه‌هایشان که به‌قتل ختم شد
 از این گفتیم که چطور می‌توان خشم را کنترل کرد

سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی|  روان‌ شناس

حوصله بگو و بخند با خانمم را ندارم

 خانه اجاره دادن، کلی دردسر دارد؛ چه آدم‌هایی سر از خانه ما دربیاورند، 
چه چالش‌هایی پیش بیاید، چقدر از این مشکلات و چالش‌ها حل‌شدنی 
باشند و چقدرشان خود و خانه‌مان را فرسوده کنند، نگرانی‌هایی است که 
دست‌وپنجه نرم کردن با آن‌ها کار راحتی نیست اما خب هیچ‌کدام این‌ها 

دلیل نمی‌شود که صاحبخانه رومخی باشیم. صاحبخانه رومخ به چه کسی می‌گویند؟

الهه توانا| روزنامه‌نگار

 به کسی که فکر می‌کند علاوه‌بر خانه، مالک ساکنان آن هم هست. شما صرفا می‌توانید 

دربــاره نحــوه تملک موقــت خانــه‌اش قانون تعییــن کنیــد و چیزهایی مثــل این‌که 1
مســتأجرتان با چه کســانی رفت‌وآمد می‌کند و چه لباسی می‌پوشــد و بچه‌اش کجا 

می‌رود، از اختیارتان خارج است.
  کسی که فکر می‌کند حتما هرسال باید مســتأجر را بلند کند تا مبادا توقع زیادی 

برایش ایجاد شــود. اگر مســتأجر خوب و بــی‌آزاری دارید که اجــاره‌اش را مرتب ۲
می‌دهد، چــه اشــکالی دارد کــه قــراردادش را هرســال تمدیــد کنید و دردســر 

اسباب‌کشی را به او تحمیل نکنید؟
  کســی که رســیدگی به خانه را مدام به‌تعویق می‌اندازد؛ درســت است که مستأجر، 

صاحب موقتی خانه است ولی به‌هرحال سالم و تمیز بودن خانه برایش مهم است و روی ۳
کیفیت زندگــی‌اش تأثیــر می‌گذارد پــس ایــزوگام پشــت‌بام و تعمیر لوله‌هــا و رفع 

ترک‌خوردگی دیوارها را پشت‌گوش نیندازید.
  کسی که به بهانه سر زدن به مستأجر، در خانه کنکاش می‌کند و دنبال ایراد می‌گردد. 

در قرارداد شما قید شده‌است که موقع سررسید قرارداد درصورت صدمه دیدن خانه، ۴
حق داریــد ادعای خســارت کنید. پس 

وقــت و بی‌وقــت در خانه ســرک نکشــید تا به 
مستأجرتان یادآوری کنید که شیر آب چکه 

می‌کند و قفل در کمد شکسته‌است.
   کسی که بی‌قاعده و قانون 

هروقت دلش بخواهد مبلغ ۵
کلانــی بــه پــول پیــش و اجاره 

اضافه می‌کند. درســت اســت که منبع 
درآمد عــده‌ای پول اجاره‌خانه اســت و 

نمی‌شــود از صاحبخانه‌هــا توقع داشــت از 
حق طبیعی‌شــان بگذرند اما نباید تعرفه‌‌ها را به 

دلخواه زیرپا بگذارید.

* من نوجوان‌های زیــادی رو در چند وقت 
اخیــر دیدم کــه همه دنبــال یوتیوبر شــدن 
هستن. دلیلش رو به درستی نمی‌دونستم 
تا پرونده امروز زندگی‌سلام رو خوندم. واقعا 

توش پوله دیگه.
* ستاره‌های بسیاری در ورزش کشورمان 
بودنــد کــه معتــاد شــدند. نمونــه آخــرش 
همین »محســن قاســمی« قهرمان ســابق 
کشتی آسیا که پس از ضرب‌و‌شتم در مرکز 
ترک‌اعتیــاد غیرمجاز و به‌کمــا رفتن، چند 
روز پیش درگذشــت و ... اعتیــاد در کمین 
همه هســت، اگر این را بپذیریم، در دامش 

نمی‌افتیم.
* چندتا یوتیوبر معروف ایرانی هم داریم که 
فکر کنم همه‌شون ترکیه هستن. یکی‌شون 

گیمره و من چند ویدئو هم ازش دیدم.
* از نظر مــن در زمان خســتگی، همه 
کارها ممنوعه اســت نه فقــط ۳ کاری 

که در صفحه خانواده نوشتید.

* الان وقتی یوتیوب فیلتره و ما با فیلترشکن 
وارد می شیم و لوکیشن‌مون یک کشور دیگه 
ثبت می شه، چه جوری می‌تونیم از یوتیوب 

پول‌مون رو بگیریم؟ بهمون می دن؟
* خانم دکتــر اخوین، امثال شــماها هرچه 
بیشــتر از واژگان تحقیرآمیــز بــرای ایــن 
افراد)مربــوط به مطلب جشــن تولــد برای 
ســگ خانگی( اســتفاده کنید، باز هم  ... . 
پس اگر واقعاً دکتری و از نوع روان شناس، 
بــا ایــن ماجــرا منطقــی و جامعه‌شناســانه 
برخورد کن. شــاید ایــن کارها از لــج امثال 

شماهاست.
* پربازدیدتریــن ویدئــوی تاریــخ یوتیــوب، 
مربوط به یــک ویدئوی بچه‌هاســت. خیلی 

برام جالب بود.

وقتــی  مخاطب‌گرامــی، 
پیامک‌تــان را بــا جمله‌ای 
درباره وضعیــت مالی‌تان 
شروع می‌کنید یعنی تصور 
می‌کنید کــه به دلیــل مشــکلات اقتصادی، 
کمتــر حوصلــه بــازی بــا بچــه و خندیــدن با 
همســرتان را دارید اما از طرفــی گفته‌اید که 
زندگی‌تــان می‌چرخــد. این شــرایط نشــان 
می‌دهد که وضعیــت بحرانی نداریــد. با این 
حال، روش‌هایی وجود دارد کــه می‌تواند در 

تغییر حال شما موثر باشد.

   شادی‌های کم‌خرج ایجاد کنید
برای شاد بودن حتماً لازم نیست که پول زیادی 
داشته باشــید. می‌توانید با کمترین هزینه‌ای 
شاد باشید. مثلا به دوستان قدیمی و آن‌هایی 
که از حال‌شان بی‌خبرید، زنگ بزنید و به همراه 
خانواده به دیدن‌شان بروید. حتی همراه همسر 
و فرزندتــان گاهــی پیــاده‌روی کنیــد و درباره 
خاطرات خوب زندگی حرف بزنید. می‌توانید 
درباره رسیدگی به فرزند با همسرتان تقسیم 
وظایف کنیــد. مثلًا فعالیت‌های مــورد علاقه 
فرزندتان را روی برگه یادداشت کنید و به نوبت 

برای فرزندتان وقت بگذارید. حتی می‌توانید 
هنگام بازی کردن با کودک، ساعت را تنظیم 
کنید تا در زمان مشــخصی زنگ بزند و سپس 
به کارهای بعدی‌تان برسید و بقیه بازی یا بازی 
جدید را همسرتان با کودک انجام دهد. درباره 
وقتی کــه می‌خواهید با همســرتان بگذرانید 
به همین شکل می‌توانید زمان‌هایی را از قبل 

مشخص کنید.

   بین انتظارات و واقعیت زندگی توازن 
ایجاد کنید

اگــر فکــر می‌کنیــد مشــکلات مالــی باعــث 
ناراحتی و بی حوصلگی شما شده، به راه‌هایی 
برای کسب درآمد بیشتر فکر کنید. در همین 
شرایط سخت اقتصادی، افراد زیادی هستند 
که درآمد خوبــی دارنــد و حتــی می‌توانید با 
مشــاوران شــغلی و کارشناســان اقتصــادی 
مشورت کنید. برای تغییر آن‌چه که می‌توانید، 

نهایت سعی‌تان را بکنید و واقعیت‌هایی را که 
نمی‌توانید تغییر دهید به عنــوان محدودیت 
بپذیریــد. اگــر بدانیــد کــه چــه چیزهایــی 
را می‌توانیــد در زندگــی تغییــر دهیــد، تمام 
تلاش‌تــان را خواهید کــرد و چنان‌چه بدانید 
برخی چیزهــا قابــل تغییر یــا دســت یافتنی 
نیستند، وقت‌تان را بیهوده تلف نخواهید کرد.

   انرژی دوباره‌ای به خودتان بدهید
انجام کارهایی را که مدت‌هاســت به تاخیر 
انداخته‌اید، شــروع کنید. حتماً از گذشــته 
اهــداف و برنامه‌هایــی بــوده کــه دوســت 
داشته‌اید انجام دهید و فرصت پرداختن به 
آن را نداشته‌اید یا ناتمام رها شده‌اند. اکنون 
بار دیگــر بــه آن کارهــای ناتمام فکــر کنید 
و شــروع کنید به انجــام آن. ایــن کار انرژی 
دوباره‌ای به شما می‌دهد و حیات تازه‌ای به 

شما می‌بخشد.

   فرار از خشمگین‌شدن را فراموش کنید
گاهی دیگر نه پشیمانی، نه عذرخواهی و نه هیچ جبران دیگری 
بعد از ابراز خشم فایده ندارد. البته خشم یک هیجان طبیعی 
و مفید برای انسان اســت که به فرد کمک می‌کند ناراحتی و 

اعتراض خود را نشان دهد و تلاش برای 
فرار کردن از آن مانند این می‌ماند 

که اسلحه‌ای روی شــقیقه فرد 
بگذارند و بگویند نترس! قطعا 
هما‌ن‌طور که در این حالت، 

ترس فرد بیشتر می‌شود خشم 
هم با انــکار و فرار از آن بیشــتر 
می‌شــود. در ماجرای دعوای 
این دو نفر، شــاید اگــر آن‌ها از 

قبل به این اتفاق فکر کرده بودند 
که ممکن است خشمگین شوند، در لحظه رفتار 

دیگری از خودشــان بروز می‌دادنــد که حداقل به 
قتل ختم نمی شد.

   چطور می‌توان خشم را کنترل کرد؟
بنابراین آن چه اهمیت دارد این است که فرد بتواند بر هیجانات 
خود مســلط باشــد و آن را کنترل کند. در غیر این صورت، در 
لحظه ،رفتارهایی از خودش بروز خواهد داد که احتمالا بعدش 

پشیمان خواهد شد. اما چطور می‌توان خشم را کنترل کرد؟

1- ذهن  خود را بشناسید
بــر حــالات درونــی و جســمی خــود در هنــگام 
خشمگین‌شدن آگاه باشید. بدانید که معمولا 
چه فکرهایی به  ذهنتان می‌آید و جرقه‌های 
ذهنــی شــما را تبدیــل بــه کوره 
آتــش می‌کنــد؟ فکرهایی 
مثل،   ایــن آدم بازهم دارد 
به تو ظلم می‌کند، حواست 
باشــد بــاز هــم دارنــد حقت 
را می‌خورنــد، طــرف فکــر 
می‌کند از تو قوی‌تر است و ...  بعد 

از وارد شدن این افکار به ذهن چه تغییراتی در جسم و بدنتان رخ 
می‌دهد؟ به این مسائل، فکر کنید.

2- افکارتان را   واکاوی کنید
افکاری را که به ذهن‌تان می‌آید ، یادداشت کنید.به طور قطع 
بارها و بارها درباره  افراد گوناگون، این افکار به ذهن شما آمده 
است. پس بپذیرید که ربطی به موقعیت و دیگران ندارد بلکه 
این افکار از درون شما می‌آید پس در زمان‌هایی که حال خوبی 
دارید به آن‌ها فکر و بررسی کنید که ریشه آن‌ها در کدام قسمت 
گذشته شماست و چرا چنین افکاری در ذهن شما جا خوش 

کرده و وقت و بی‌وقت مزاحم‌تان می‌شود؟
3- نگذارید هیجانات‌تان بر شما مسلط شود 

متوجه تاثیرات خشم بر بدنتان باشید و سعی کنید در لحظات 
آرامش با تکنیک‌های روان‌شناسی به بدنتان آرامش دهید تا 
تاثیر آن را بر بدن‌تان کم کنید و بتوانید در لحظات خشم، آن‌ها 
را مدیریــت کنید. در ضمــن، همان‌قدر که بــه افکارتان توجه 
می‌کنید ســعی کنید به هیجانات‌تان بی‌توجه باشید. تلاش 
کنید کــه احساســات و هیجانات را همچــون بــادی زود گذر 
ببینید که می‌آید و می‌رود و نباید اجازه دهید تا بر افکار و رفتار 

شما مسلط باشد.
4- آیا رفتارهای هیجانی‌تان زیاد است؟

مســلما همان طور که نمی‌توان با یک چاقوی جراحی، شکم 
را بــرش داد و جراحــی کــرد، برخــی مهارت‌هــا را هرچقــدر 
هم بیاموزید بــه تنهایی نمی‌توانیــد انجام دهیــد. پس با یک 

روان‌شــناس و مشــاور در صــورت ناآشــنایی بــا 
مهارت کنترل خشــم و داشتن رفتارهای 

هیجانی، هرچه زودتر مشــورت کنید 
و از راهنمایی‌های او کمک بگیرید.
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 یک صاحبخانه رومخ نباشیم

فرهنگ 
شهروندی

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576


