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 برای خیلی از ما پیش آمده که در یک لحظه عصبانی شدیم و بعد از آن‌چه انجام داده‌ایم یا گفته‌ایم هم تعجب کرده‌ایم 
هم پشیمان شده‌ایم. خشم می‌تواند به زندگی فردی، خانوادگی و شغلی ما آسیب بزند و تصویر ناخوشایندی از ما در 
ذهن همکار، همسایه و حتی نزدیکان‌مان بسازد. نکته مهم این است که اگر این حس را در مواقعی که بروزش ضرورتی 
ندارد، مدیریت نکنیم ناخودآگاه این عصبانیت است که ما را کنترل خواهد کرد. به‌خصوص این‌که خشم احساس قدرتمندی است و 
می‌تواند همراه ذهن و روح ما باشد؛ طوری‌که به‌طور مثال از ترافیک یا محل کار ناراحت باشیم ،اما خشم‌مان را در منزل بروز دهیم. در 
این مطلب سراغ مدیریت خشم می‌رویم. با ما باشید.� با کمک از کتاب »مدیریت خشم  به زبان آدمیزاد«

�

�

سید سورنا ساداتی    | ‌  روزنامه نگار موفقیت

 تکنیک‌های 
کنترل خشم 

 پروبال ندهیم
برای آن‌که ترفندهای قبلی موثر باشــد، بهتر است بی‌دلیل به 
عامل خشم پروبال ندهیم، گاهی تکرار موضوع در ذهن باعث 
می‌شــود با حس بدبینانه‌ای موضوع را خیلی بزرگ تر از آن‌چه 
هســت، فرض کنیم. بــرای این‌که بهتــر با موضوع کنــار بیاییم 
می‌توانیم آن را یادداشت کنیم و به‌خودمان بگوییم فلان ساعت 

موضوع را بررسی خواهم کرد.
 تحریک نشویم

هر تقابلی دو طرف دارد، گاهی کسی که خودش عصبانی نیست 
می‌خواهد مــا را ناراحت کند تــا از ایــن موضوع لذت ببــرد و اگر 
می‌خواهیم به نتیجه مطلوب نرسد باید سعی کنیم تحریک نشویم. 
گاهی هم اطرافیان ما ناراحت هســتند، به‌طور مثال فرزندمان، 
وقتی کودکی عصبانی است طرف حساب ما نیست؛ چون خود 
او با ما صحبت نمی‌کند، بلکه خشمش مقابل ماست. پس نباید 

به زنجیره ناراحت بودن دامن بزنیم تا فرد مقابل هم آرام شود.
 مشکلات احتمالی را پیش‌بینی کنیم

خیلی وقت‌ها خشم ما ناشی از استرس است، نگرانی مواجهه 
بــا چیزهایی کــه انتظارشــان را نداریــم. اســترس مرکز ترس 
مغز را تحریک می‌کند، انگار با خطری جدی مواجه هســتیم، 
خاصیت این فرایند در گذشــته این بوده که بتواند نیاکان ما را 
از اتفاقات خطرناک حفظ کند، امــا در دنیای امروز آن کارآیی 
را ندارد. برای همین یک موضوع معمولــی می‌تواند به اندازه 
یک جنگ برای بقا در ما نگرانی، ترس و خشــم ایجاد کند. اگر 
حواس‌مان باشد که هر چیز تازه یا هر تغییری ترسناک نیست، 
می‌توانیم براین احساسات کنترل داشته باشیم. همین‌طور اگر 
مشکلات احتمالی، واکنش‌های اطرافیان، همسایه‌ها و همکار 
را پیش‌بینی کنیم و از هرکســی توقع زیادی نداشــته باشیم با 

بسیاری از زمینه‌های خشم مقابله کرده‌ایم.
 همیشه فرصت تازه‌ای هست 

گاهی عصبانی می‌شــویم، چون به چیزی که می‌خواستیم 
نرسیدیم، اما اگر همیشه دنبال راه‌حل‌های 
تازه باشیم و بدانیم فرصت‌های دیگری هم 
هســت تا بــه نتیجه برســیم کمتــر عصبانی 
می‌شــویم. خواب منظم، ورزش، پیاده‌روی 
و فعالیت‌هــای اجتماعــی در ایــن مســیر 
گره‌گشــا هســتند و باعــث افزایــش انرژی 
روحی، امید و انگیزه و تغییــر افق دید ما به 

مسائل می‌شوند.

 علایم اولیه را بشناس

خشــم نه فقط به روح مــا و اطرافیان‌مان، بلکه به جســم‌مان هم 
آسیب می‌زند و اولین گام در کنترلش آن است که علایم بروزش 
را بشناســیم. البته هر فرد در چنیــن موقعیتی علایم مخصوص 
به خــودش را خواهد داشــت. از تند تند نفس‌کشــیدن تا ســرخ 
شدن، داغ شدن گونه یا گوش، لرزش دست یا صدا و ... هر کدام 
می‌توانند علامتی هشداردهنده باشند که به ما می‌گوید احتمال 

بروز خشم جدی است و باید از آن پیشگیری کنیم. 
 نفس عمیق بکشیم  

بعد از شناخت علایم موقع انجام ترفندهای دیگری است. بهتر 
است چند نفس عمیق بکشیم، به خودمان یادآوری کنیم که در 
موقعیتی گذرا هستیم که شاید چند دقیقه دیگر آن‌چنان اهمیتی 

نداشته باشد.  

 موقعیت را ترک کنیم

در گام بعدی باید حواس‌مــان را به‌نوعی از موقعیتی که باعث 
ناراحتی و خشم‌مان شــده پرت کنیم. البته نه با این هدف که 
کلًا آن‌را نادیده بگیریم. بلکه صرفاً مواجهه با آن را به زمانی که 

آرام‌تر هستیم، موکول می‌کنیم تا تصمیم نسنجیده نگیریم.
 انجام کاری جذاب

موقعیــت  تــرک  امــکان  اســت  ممکــن  گاهــی 
یــا حواس‌پرتــی را نداشــته باشــیم، به‌طــور مثال 
در ترافیــک گیــر کرده‌ایــم، در این حالت باید ســر 
خودمــان را گــرم کنیم تــا حواس‌پرتی بــدون فرار 
از موضوع اتفاق بیفتد، ســراغ یک کانــال بامزه در 
تلگرام برویم یا موزیکی پخش کنیم، یا هر ترفندی 

که در دسترس است.

محوری

عصبانیت می‌تواند عواقب بدی برای 

جسم و روح ما، همین‌طور اطرافیان‌مان 

داشته باشد و تصویر نامناسبی هم از ما 

بسازد؛ احساسی که اگر مدیریتش نکنیم 

کنترل ما را در دست خواهد گرفت 

1- هر فردی با من مشکل دارد، مشکل از خودش 
است

2-من فقط بدشانس هستم
3- یک کســی بایــد کاری برای اصلاح شــرایط 

انجام دهد
4- احساسات برای افراد ضعیف است

5- چرا وقتی که اینترنت هست، کتاب بخوانم؟
6- عذرخواهی آدم را ضعیف نشان می‌دهد

7- من هرگز اشتباه نمی‌کنم
8- الان می‌دونی باید چیکار کنی؟ من می‌‌دونم.

8 عبارتی که افراد نابالغ از لحاظ فکری زیاد استفاده می‌کنند
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نکته ها
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* این تراشه مغزی بسیار هیجان‌انگیز اما 
بسیار ترســناک هم هست. هیچ چیزیش 
معلوم نیســت که در آینده بــرای فرد، چه 

اتفاقاتی خواهد افتاد.
* ما به »چرخه گرســنگی عاطفی« که در 
صفحــه جوانه دربــاره‌اش نوشــتین، می 
گیم: »طرف چشــم‌هاش گشــنه است!«. 
یعنی خودش ســیره، ولی هوس خوردن 

دست از سرش برنمی‌داره.
* یکــی از دوقلوهای افســانه‌ای تیم‌ملی 

اخراج شد، حالا چی می شه؟

* »ایلان ماســک« اگر راســت می‌گوید، 
بایــد اولیــن نفر ایــن تراشــه مغــزی را بر 
روی مغــز خــودش می‌کاشــت و امتحان 

می‌کرد.
* مطلب »7 مورد از تفاوت‌های افسردگی 

در زنان و مردان« جالب بود. ممنون.
* زندگی‌سلام. بازم بیرانوند، یک تنه تیم‌ 
ملی رو نجات داد. همه دعا کنیم که مقابل 
ژاپن هم روز خوبش باشــه تا با گل سردار 
آزمون یا کریم انصاری‌فرد، صعود کنیم به 

مرحله بعدی و بریم برای قهرمانی.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب‌عزیز،  در پاسخ به سوال شما، موضوعی که بسیار اهمیت 
دارد و در درجه اول باید به آن پرداخت، بحث آشنایی عمیق شما 
دو نفر اســت که در ابتدا لازم اســت به این آشــنایی دست یابید. 
منظور از این آشنایی، شناخت جنبه‌های شخصیتی طرف‌مقابل 

و شناخت آداب‌و‌رسوم و فرهنگ خانواده‌هاست.
منطقی به آینده این ارتباط نگاه کنید

نکته بعدی، اهداف دو طرف در ازدواج اســت. گاهی اوقات دوست‌داشتن صرف، 
باعث می‌شــود نتوانیم آن‌طور کــه باید منطقی به ایــن بحث نگاه کنیــم و به دلیل 
دوست‌داشتن از مسائل مهمی که در آینده پیش خواهد آمد، چشم بپوشیم. به‌طور 
مثال این که طرف مقابل شما به علت این که چند وقتی با هم در ارتباط بوده اید، به 
شما عادت کرده و از اخلاق خوب شما خوشش آمده است، دلیل بر دوست داشتن 
نیست و شاید آن‌طور که شما بیان می کنید با فرد دیگری در ارتباط باشد و خودش 
به علت ویژگی‌های خوب شما نتواند از شما بگذرد و شما و خودش را در بلاتکلیفی 
گذاشته باشد. به نظر می‌رسد ادامه این رابطه، اشتباه است و هرچه زودتر باید تکلیف 

تان را مشخص کنید.
خودتان را از بلاتکلیفی درآورید

صرف نظر از تمام مســائل مطرح شــده، مهم اســت که شــما برای زندگی خود چه 
تصمیمی خواهید گرفت. آیا توانســته‌اید با مشــخص کردن ملاک‌هــای اصلی و 
اساسی برای ازدواج خود و طرف مقابل‌تان، حد و مرزهایی مشخص کنید یا صرفا 
از روی عادت و گذشت زمان به فردی علاقه مند شده‌اید و حالا نمی‌توانید خود را از 
بلاتکلیفی درآورید؟ ممکن است به علت تاکید بر یک یا دو ویژگی خوب طرف‌مقابل، 
نمی‌توانید به تصمیمی منطقی و عقلانی دست یابید. پس بهتر است ابتدا به شناخت 
کافی و لازم  درباره ازدواج و تعیین ملاک‌ها برسید. سپس در این باره با طرف مقابل 

خود صحبت کنید تا از بلاتکلیفی درآیید.

من در خوابگاه زندگی می‌کنم و در شهری درس می‌خوانم که هیچ 
فامیل و آشنایی نداریم. این جا با پسری آشنا شدم که به او علاقه 
دارم. خانواده‌های‌مان در جریان این آشــنایی هستند. به‌تازگی 
فهمیدم که او با یک دختر دیگر خیلی صمیمی شده است. از آن طرف به من هم 

می‌گوید که دوستم دارد و سال آینده به خواستگاری‌ام می‌آید. راهنمایی کنید.

پسر مورد علاقه‌ام با یک دختر خیلی صمیمی شده ‌است

مهسا جعفری‌نسب  | ‌  کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی
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اتاق مشاوره

پژوهشی بر روی بیش از 398 هزار نفر

در یک مطالعه که به تازگی انجام شده، محققان 
ارتباط بین »بهبود انزوای اجتماعی و تنهایی« با 
»خطر مرگ و میر« را در میان ۳۹۸ هزار و ۹۷۲ 
شرکت کننده چاق و غیر چاق که اطلاعات‌شان 
در »بیوبانک« بریتانیا موجود بود، تجزیه و تحلیل 
کردند. نتایج ایــن تحقیق جدید نشــان داد که 
خروج از انزوای اجتماعی و تنهایی باعث کاهش 
۳۶ درصدی خطر مرگ و میر در میان شــرکت 
کنندگان چاق و کاهش ۹ درصدی خطر مرگ 
ناشــی از همه بیماری‌ها و علل در میان شرکت 
کنندگان غیر چاق می‌شــود. انزوای اجتماعی 
در صدر فهرست عوامل پر خطری که می‌توانند 
خطر مرگ را افزایش دهند، قرار گرفته اســت. 
ســایر عوامل خطرزا برای مرگ شامل تنهایی، 

افسردگی و اضطراب هستند.
پیامدهای نامطلوب تنهایی بر سلامتی

دکتر لوکش شاهانی، دانشیار روان پزشکی در 
دانشگاه ســامت هیوســتون گفت: »به تازگی   
مقوله‌های انــزوای اجتماعی و تنهایــی به طور 
ویــژه‌ای از ســوی متخصصــان مراقبــت هــای 
بهداشــتی مورد توجــه و پیامدهــای نامطلوب 
سلامتی آن‌ها مورد بررسی دقیق تر قرار گرفته 
است«.  این متخصص ضمن هشــدار نسبت به 

پیامدهــای انــزوای اجتماعــی گفــت: »فقدان 
حمایــت اجتماعی ممکن اســت باعث تشــدید 
رفتارهــای مخاطره‌آمیــز در زمینه ســامتی از 
ســوی افراد چاق شــود؛ از جمله این رفتارهای 
مخاطره آمیز می‌توان به ســیگار کشــیدن، کم 
تحرکی و رژیم‌های غذایی ناســالم اشاره کرد. 
فرد چاق دچار انزوای اجتماعی که از هیچ گونه 
حمایتی در اجتماع برخوردار نیست، همچنین 
ممکــن اســت از رفتارهــای محافظت‌کننــده 
سلامت مانند رعایت توصیه‌های پزشکی غفلت 
کند«. او ادامه داد: »علاوه بر این، کسانی که تنها 
زندگی می‌کنند یا فاقــد تماس‌های اجتماعی 
هستند، در صورت بروز علایم حاد ممکن است 
در معرض خطر مرگ و میر بیشتری قرار بگیرند، 
زیرا ممکن است شبکه قوی از افراد معتمد برای 
ترغیــب آن‌ها برای مراجعه به پزشــک نداشــته 
باشــند. پرداختن به انزوای اجتماعی و تنهایی 
در افــراد چــاق ممکن اســت به طــور بالقــوه به 
بهبود سبک زندگی ناسالم کمک کند، حمایت 
روانی بهتری ارائه دهــد و افراد در معرض خطر 
را تشویق کند تا در صورت لزوم به دنبال کمک 

پزشکی باشند«.
منبع: همشهری‌آنلاین به نقل از 
مدیکال‌نیوز

از دنیای روان شناسی 

فرار از تنهایی، چاق‌ها را از مرگ نجات می‌دهد
�

این اظهــار دوست‌نداشــتن را جدی 
نگیرید

این را کــه بچه‌هــا والدین خود را دوســت 
ندارند،نباید خیلی جدی بگیریم. بچه‌ها 
همیشــه با والدین‌شــان رابطه‌ای عاطفی 
برقــرار‌ می‌کننــد، مگر ایــن که مســئله یا 
مشــکلی وجود داشــته باشــد کــه در این 
صورت نوعی ارتباط عاطفی منفی شکل‌ 
می‌گیرد که به صورت حس نفرت، رنجش 
یا نوعی بی‌تفاوتی و ســردی خــود را بروز‌ 
می‌دهد. بنابراین وقتی متوجه‌ می‌شوید 
فرزندتان از شــما فاصله گرفته اســت یا به 
نحوی حس رنجش یــا نفرتــش را به زبان‌ 
می‌آورد، بدانید که مشکلی وجود دارد، در 
این جا عواطف به نحوی سرکوب شده‌اند یا 
به خوبی از سوی والدین مدیریت نشده‌اند. 
پس عشــق و عاطفه وجود دارد، امــا ابراز 
نمی شود. اما چرا چنین اتفاقی‌ می‌افتد؟

منعکس کردن تصویر خودتان
یکی از دلایلی که کودک شما هیچ محبتی 
را نسبت به شما ندارد، فرایندی است که به 
آن »منعکس کردن تصویر خودتان« گفته‌ 
می‌شود. به این معنا که کودک تصویری از 
رفتار و اعمال خود شما را به شما منعکس‌ 
می‌کند. وقتی شما هیچ محبتی در کلام 
یا کردارتان نســبت به فرزندتــان ندارید، 
کودک از شما یاد‌ می‌گیرد و همین رفتار را 
بازتاب‌ می‌دهد. کودک‌ می‌آموزد که سرد 
و بی تفاوت باشد. در این جا محبت وجود 
دارد، اما سرکوب و مهار شده و هیچ مجالی 

برای بروز پیدا نمی‌کند.

قربانیان روابط خانوادگی ناسالم
گاهــی فرزنــدان والدیــن خود را دوســت 
ندارنــد، زیــرا قربانــی روابــط خانوادگی 
ناســالم، خشــونت خانوادگــی و ســوء 
اســتفاده قرار‌ می‌گیرند. فرزنــدی که در 
خانواده از ســوی والدینش مــورد ضرب و 
شــتم قرار‌ می‌گیرد، با خشــونت فیزیکی 
مواجه‌ می‌شود یا به صورت ناعادلانه تنبیه‌ 

می‌شــود، به تدریج از خانواده خود خشم 
و نفرت به دل‌ می‌گیرد. هر انسانی اولین 
نشــانه های عشــق و محبت را از کســانی‌ 
می‌گیرد کــه از او مراقبــت‌ می‌کنند. این 
یــک حقیقت اســت کــه محبت‌کــردن به 
یک کودک هرگز زیاده‌روی نیســت. با هر 
لبخند، هر بوســه، هر بغل و هر ابراز علاقه 
ای به او، مسیر رشد ســالم و پیشرفت او را 
هموار‌ می‌کنید. جای هیچ شک و تردیدی 
نیســت که هر دوری، هر بــی محبتی و هر 
عدم ابــراز علاقه ای مانعی ســر راه رشــد 

فرزند شماست.
برای نوشتن این مطلب از »عصرایران« 
کمک گرفته شده ‌است

�

نتایج یک تحقیق جدید نشان داد که با کاهش انزوای اجتماعی و تنهایی، خطر مرگ‌و‌میر 
ناشی از همه علل در میان افراد چاق ۳۶ درصد و در افراد غیر چاق ۹ درصد کاهش می‌یابد. شواهد 
فزاینده‌ای نشان می‌دهد که افراد چاق سطوح بالاتری از انزوای اجتماعی و تنهایی را در مقایسه 
با افرادی که چاق نیستند، تجربه می‌کنند، بنابراین خروج از تنهایی و انزوا بیش از همه به نفع 

افراد چاق و خیلی چاق است.

�

عشق و محبت بین والدین و فرزندان اغلب بدیهی انگاشته می‌شود، در حالی که 
نباید چنین باشــد، زیرا گاهی پیش می‌آید که بچه‌ها از دست پدر و مادر خود بسیار 
دلگیر شده به حدی که دیگر آن‌ها را دوســت ندارند. این نه یک اختلال است و نه 
چیزی غیرطبیعی، بلکه فقط واقعیتی تلخ است که گاهی اتفاق می‌افتد. در ادامه چند 

نکته در این باره مطرح خواهد شد.

چرا برخی فرزندان والدین خود را دوست ندارند؟
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�

تربیت فرزند
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