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خشم، واکنش احساســی انســان به ناکامی و بدرفتاری، به ویژه از طرف دوســتان و نزدیکانی است که 
نتوانسته اند انتظارات و خواسته های ما را برآورده سازند و بیشتر اوقات باعث بروز رفتارهای جبران ناپذیری 
می شود. به تازگی، اعترافات مردی که در جنایتی تکان دهنده همسر و دختر ۲ ساله اش را کشته، در سایت ها 
و فضای مجازی پربازدید شده است. در ادامه نکاتی درباره راه های مدیریت خشم در زندگی مشترک، واکنش 

اصولی درباره همسر عصبانی و ... گفتیم.

 

  

 

دکتر محمد ثوابی    |      متخصص روان شناسی و استاد دانشگاه

نمی توانــم او را تغییر دهم؛ بــا مقابله به مثل فقط خودم را آشــفته 
می کنم و ... . البته وقتی خشم همســرتان به حدی افزایش یافت 
که به صورت خشونت و بدرفتاری جسمی درآمد)شبیه به همین 
پرونده مطرح شده در ابتدای این مطلب که به قتل منجر شده(، با 
مشاهده اولین نشانه های خشم این چنینی، موقعیت را ترک کنید 
و برای دریافت کمک تخصصی به یک مشاور و روان شناس آموزش 

دیده مراجعه کنید.
8 توصیه برای مدیریت خشم در زندگی مشترک

طبیعی است که گاهی از دست همسرتان عصبانی شوید؛ اما 1 
باید راهبردهای کارآمدتری را به جای ابراز خشم و عصبانیت 
پیدا کنید. مثلا دنبال راه حلی باشید که بدون آسیب زدن به روان 

خود و همسرتان، خواسته هر دوی شما برآورده شود.

خودتان نیازهای تان را تامین کنید . دردســر خشم از انجام 2 
کار برای برآوردن نیازها بیشتر است و گاهی تصمیم بگیرید 
خودتان منزل را مرتب کنید، برنامه یک سفر را هماهنگ کنید و ... .

به طور جرئت مندانه، نه پرخاشــگرانه، با همسرتان مذاکره 3 
کنید. بیان خواسته به طور مستقیم و آرام، بدون سرزنش و 
عصبانیت روش جرئت مندانه است که دیگر جایی برای ابراز خشم 

و عصبانیت باقی نخواهد گذاشت.

کوتاه بیایید، بله، گاهی کوتاه آمدن باعث می شــود خشــم 4 
فروکش کنــد و در شــرایط مناســب تری شــما به خواســته 

منطقی تان برسید.

به خودتان بیاموزیدکه در شرایط سخت و روی اعصاب، آرام 5 
باشید. تنفس عمیق را تجربه کنید و از رفتارهای هیجانی در 

زمان عصبانی شدن بپرهیزید.

لازم نیســت که تندترین واکنش هــا را در برابــر خطاهای 6 
همســرتان داشته باشــید. از بخشش و رهاســازی خطای 
همســر اســتفاده کنیــد. بخشــش یکــی از چیزهایی اســت که 
زندگی مشــترک به شــدت به آن نیاز دارد. در هر حــال رابطه دو 
فرد با یکدیگر مســتعد مشــکلات و چالش های بســیاری است و 
طبیعتاً اشــتباهات و کم کاری هــای مختلفی از ســمت دو طرف 

پیش خواهد آمد.

عذرخواهی را بــه عنوان یک گزینه در نظر داشــته باشــید. 7 
پذیرش اشــتباه معمولًا برای ما سخت اســت. بااین حال ما 
نباید فراموش کنیم که پذیرش اشتباه نشانه ضعف نیست و نشانه 

بلوغ است.

مشکلات را گســترش ندهید. مثلا صحبت درباره گذشته 8  
مشــکلات را گســترش می دهــد و خشــم طــرف مقابــل را 
برمی انگیزد. بررسی مسائل گذشته را به زمان مناسب تری موکول 
کنید. یکی از اشتباهات رایج زوجین حین عصبانیت این است که 

منتظر کوچک ترین جرقه برای پیش کشیدن مسائل گذشته اند.

 قتل همسر به خاطر بی محلی و نریختن چای!

متهم این قتل هولناک درباره روز حادثه گفته: »... خانمم با من قهر 
کرد و وقتی چای خواســتم بی محلی کرد و دیگر با من حرف نزد. 
من هم عصبانی شدم و او را کتک زدم. زمان حادثه آن قدر عصبانی 
شدم که چاقو را از آشپزخانه برداشــتم و زنم را زدم. از سر و صدای 
ایجاد شــده، دخترم سروین بیدار شد. می دانســتم اگر بازداشت 
شوم پدر و مادر مینا)خانمم( از بچه نگهداری می کنند. برای این 
که آن ها دست شان به بچه من نرســد او را هم کشتم«)منبع خبر: 

اعتمادآنلاین(.
استدلال های عجیب در حمایت از عصبانی شدن

داغ ترین و پرشورترین احساسی که مردم در کنترل آن ناموفق اند، 
خشم اســت چراکه افراد حین بروز این احســاس برای توجیه آن 
متقاعدکننده ترین اســتدلال ها را بیان می کنند. به عنوان مثال 
معتقد هستند که به وسیله  دیگران خشمگین و عصبانی می شوند. 
اما واقعیت این است که شاید دیگران جرقه  نخست را زده باشند، 

اما این خود مان هستیم که می توانیم آتش آن را شعله ور تر یا آن را 
خاموش کنیم.

 نابودکردن صمیمیت در خانواده با خشمگین شدن
پژوهش های جدید نشان داده ابراز آزادانه خشــم توسط افراد به 
افزایش خشم و احساسات منفی بیشتر منجر می شود. تخلیه خشم 
معمولا بیشتر از آن که سودمند باشد، تخریبگر است. همچنین تاثیر 
دوره های تکرارشونده خشم در خانواده بر یک رابطه، همانند اثر 
بریدن پوست بدن است. خشم باعث زخم عاطفی عمیقی همانند 
زخم جسمانی می شود و در درازمدت باعث از بین رفتن همدلی و 

صمیمیت در خانواده خواهد شد.
استفاده ازخودگویی سازنده در برابر همسر عصبانی

وقتی همسرتان شما را عصبانی کرد، یکی از توصیه های جدید و 
کاربردی این است که از خودگویی های سازنده استفاده کنید. مثلا 
به خودتان بگویید: لازم نیست خودم را به او ثابت کنم؛ او باید خیلی 
ناراحت شده باشــد که این قدر عصبانی اســت؛ با عصبانی شدن 

محوری

جایگزین های خشم در زندگی مشترک
پربازدیدشدن ماجرای قتل همسر به دلیل عصبانیت از بی توجهی  های او، بهانه ای شد تا از رفتارهای درست 

در زمان عصبانی شدن از شریک زندگی مان بگوییم

مخاطب گرامی، خطای 
شناختی »فاجعه سازی« 
نمایــی«،  »درشــت  یــا 
موجــب می شــود فــرد 
حــوادث را بــدون توجه بــه تناســب آن در 
نظــر بگیــرد و هــر اتفاقــی را یــک فاجعــه 
تلقــی کند. افــراد بــا خطــای شــناختی 
فاجعه سازی، از یک ســو درباره اهمیت و 
شدت اشــتباهات خود مبالغه می کنند و 
از ســوی دیگر، اهمیت جنبه هــای مثبت 
عملکرد خود را کمتر از آن چه است، برآورد 
می کنند. به دلیــل اعتمادبه نفس پایین، 
ممکن است در صورت انجام کاری خطا، 
این اشــتباه خود را خیلی پررنگ تر از حد 
و حــدود واقعــی آن تصور کننــد. بنابراین 
درباره خطای خود درست و منطقی فکر و 
با کمک دیگران از زاویه دیگری به مسئله 
نگاه کنید. آیا خطای شــما واقعا به همان 
میزان کــه فکر می کنید فاجعه اســت؟ آیا 
این اتفــاق، تمــام عملکرد مثبت گذشــته 

شما را زیر سوال برده است؟

مراقــب عملکرد ایــن روزهای تان 
باشید

حالا که ســرزنش ها و بازتاب های منفی 
دیگــران را دریافــت کرده ایــد، طبیعی 
اســت که فشــار مضاعفی در محیط کار 
روی شما باشــد. بنابراین محتمل است 
که این موضوع بر  بازدهی و کارایی شما 
در محیــط کار اثــر بدی داشــته باشــد و 
نتوانید به اندازه قبل، کارا و موثر باشید. 
از ایــن موضوع غافل نشــوید کــه اکنون 
زمان ماندن در برزخ نیست؛ حال زمانی 
است که باید بسیار بیشــتر از گذشته در 
محیط کار تــلاش کنید، موثرتر باشــید 
و روابــط بهتــری را بــا همکاران تان رقم 
بزنید. اگرچه ساختن دوباره پل هایی که 
در محیط کار خراب شده، بسیار دشوار 
اســت اما مشــاهده این موضوع که شما 
قدرتمند و کاراتر از گذشته به تلاش های 
خود ادامه می دهید، قطعا به همکاران و 
روسای شما کمک خواهد کرد که زودتر 

با خطای قبلی شما کنار بیایند. 

کارمند یک شرکت خصوصی هستم. نیروی پرتلاش و خوبی هستم اما اخیرا 
یک اشتباه بزرگ انجام دادم و نگاه همکارانم به من عوض شده است. فشار 
زیادی روی مدیرمان هم هست تا من را عوض کند و او هم من را مقصر می داند. 

حالم اصلا خوب نیست و فشار روانی و کاری زیادی روی من است.

بعد از یک خطای بزرگ، فشار کاری زیادی روی من است

فرزانه شهریاردوست  |    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

اتاق مشاوره

 نحوه انجام این پژوهش

پژوهش جدیدی که نتایج آن در نشریه »نیچر« 
منتشــر شــده، بررســی می کند که آیا خواب 
همچنین به دســتیابی بــه »درکــی جدید« از 
مشــکلی که درســت پیــش از اســتراحت رخ 
می دهد کمک می کند یا خیر؟ پژوهشــگران 

به موش ها آمــوزش دادند تا روی مســیری 
برآمده که در هر دو انتهایش پاداش 

قرار داشــت، عقب و جلو بدوند 
و مشــاهده کردند کــه چطور 
فعالیت نورون های هیپوکامپ 
مغزشــان در ایــن فراینــد اوج 

گرفــت. بــه بیــان ســاده، آن ها 
برآورد کردند که این جوندگان وقتی 

خوابیده اند، خواب می دیدند کجا هستند.
فرایندی پویــا که خواب در آن نقشــی 

کلیدی ایفا می کند
یافته های آن ها نشان داد که فعالیت عصبی 
موش ها در خواب تا حــدی پیش بینی کننده 
نحوه ای بود که پس از بیداری از عهده مســیر 
مارپیــچ برمی آمدنــد. پژوهشــگران متذکــر 

شــدند که بازنمایی هــای مکانی کــه هنگام 
مواجهه بــا محیطی جدیــد در مغــز موش ها 
شــکل می گیرنــد، تــا چنــد ســاعت پــس از 
خواب تقریبــا پایدارنــد. اما علاوه بــر این، به 
نظــر می رســید نورون ها بــه گونــه ای عمل 
می کردند که به این جوندگان امکان می داد 
وقتــی از خــواب بیــدار می شــدند در راه 
مارپیچ، بهتر مسیریابی کنند. این 
یعنی جونــدگان فقط خواب 
مکان  هایــی را نمی دیدنــد 
کــه در مســیر مارپیــچ قبلا 
دیده بودند، آن ها همچنین 
راه هــای جدیــد احتمالــی را 
تشخیص می دادند. پژوهشگران 
گفتند به نظر می رسد چنین تنظیم مکانی، 
فرایندی پویا باشــد کــه خواب در آن نقشــی 
کلیدی ایفا می کنــد. »کیلب کمــر«، یکی از 
نویسندگان این پژوهش، گفت: » این یافته ها 
نشــان می دهد که مغز امــکان دارد در طول 
خواب به شــیوه های بسیاری که هنوز کشف 

نشده اند، شکل بگیرد.«

از دنیای روان شناسی 

تلاش مغز برای پیش بینی آینده هنگام خواب
 

بر اساس پژوهش جدیدی که می تواند به بهبود درمان اختلال های عصب شناختی مانند 
آلزایمر منجر شود، وقتی می خوابیم، مغز نه تنها رویدادهای گذشته را بازپخش می کند، بلکه 
پیشامدهای آینده را هم پیش بینی می کند. به گزارش »ایندیپندنت فارسی«، پژوهش های 
پیشین، عملکرد در آزمون های حافظه پس از چرت  زدن و پس از بازه  های زمانی بیداری یا 
کمبود خواب را بررسی کرده اند و یافته ها نشان داده است که خواب برای حافظه و یادگیری 

حیاتی است و به تبلور تجربه های جدید به شکل خاطراتی پایدار کمک می کند.

 

* سال 1394 هم سقوط جرثقیل اتفاق افتاد 
و هم فاجعه منا. سال عجیبی بود.

* در صفحــه ســلامت نوشــتین پیــاز جــزو 
خوراکی هاییه که برای مقابله با حساســیت 
فصلی خوبه. برای من که برعکسه. هر وقت 

پیاز می خورم، دچار حساسیت میشم.

پُــر کــردن  * دربــاره مطلــب »آیین نامــه 
اوقات فراغت تابستانه« می خواستم بگم که 
کلاس های تابستونی خیلی گرون شده. هیچ 

نظارتی هم بر روی قیمت این دوره ها نیست.
* خداوند همه حاجیان را از بلا به دور بدارد و 
ان شاءا... امسال همه شان سالم و صحیح به 

نزد خانواده هایشان برگردند.
* زندگی ســلام، تهــش نگفتــی کــدوم تیم 
قهرمان یــورو می شــه کــه. پیش بینــی باید 

می کردی.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 شغلی

 

 طور دیگری نگاه کنیم

بیشــتر مــا درگیــر روزمرگی هــا هســتیم، 
این که روزی را به شــب برســانیم و نهایتش 
نگران فردا باشــیم، بــدون آن که فکر کنیم 
ورای یکــی دو روز دیگــر، در بلنــد مــدت از 
زندگی چه می خواهیم؟ چه ماموریتی برای 
خودمان تعریــف کرده ایم؟ بــه چه معنایی 
در زندگــی رســیده ایم؟ چــه اولویت هایی 
داریم و چه کارهای عقب مانده ای را باید به 
سامان برســانیم. آیا همیشه فرصتی برای 
بوسیدن فرزندمان، لذت بردن از طبیعت، 
بودن کنار پدر و مادر و... داریم؟ ما مرگ را 
برای دیگران تصور می کنیم و فکر می کنیم 
چنین تجربه ای از مــا آن قدر دور اســت که 
لازم نیست نگران آن باشــیم که مرگ بین 
مــا و آن چــه در زندگی می خواهیــم فاصله 
بیندازد. همین که نگــران رویاها، اهداف و 
استعدادهای مان نیستیم لطمه بزرگی به 
زندگــی و ظرفیت هایش می زنیــم. دلیلی 

نمی بینیم که تغییر کنیم، شتابی به زندگی 
بدهیــم. شــتابی که قــرار نیســت از جنس 

اضطراب باشد.
 دیدت را وسیع کن

تصور برخی از ما آن اســت که تفکــر درباره 
مــرگ و فرصــت کوتاهــی کــه در زندگــی 
داریــم باعث نگرانــی و ناامیدی می شــود؛ 
درحالی که از خیلی جهــات می تواند مانع 
بســیاری از ســرخوردگی ها، ناراحتی هــا 
و هیجانــات روحی ما باشــد. وقتــی با فکر 
بــه مــرگ در زندگی معنایــی پیــدا کنیم با 
بســیاری از چگونگی ها کنار می آییم چون 
اهداف بــزرگ داریــم. وقتی به مــرگ فکر 
کنیم اتفاقات کوچک ناراحت مان نمی کند. 
نتیجه فلان مسابقه فوتبال یا آن یکی ناکامی 
کوچک ما را به هم نمی ریزد. آن وقت است 
کــه حواس مــان را جمــع می کنیــم خوب 
زندگــی کنیــم، قلبــی را نشــکنیم و برنامه 

مفیدتری برای زندگی داشته باشیم.       

تفکر کارآمد ابعاد مختلفی دارد، یکی از جنبه های آن که خیلــی کم به آن توجه می کنیم 
»فکر به مرگ« اســت؛ تفکری که می تواند نگاه ما به زندگی را تغییر دهد. تا حالا شده به 
مسافرتی کوتاه بروید؟ وقتی در منگنه زمان هستید ترجیح می دهید در فرصتی کوتاه، بیشتر 
دیدنی های شهری را که به آن سفر کردید، ببینید؛ درحالی که چنین حسی به دیدنی های 
شهر خودتان ندارید؛ چون فکر می کنید برای دیدن آن ها همیشه وقت هست. نگاه ما به 
زندگی، اهداف مان، معنایی که برای زندگی نیاز داریم، روابط خانوادگی و اجتماعی مان، شغل 
مورد علاقه، هنر و مهارتی که دوست داریم، رویاها و... همه و همه شبیه همان نگاهی است 

که به دیدنی های شهرمان داریم؛ فکر می کنیم همیشه برای رسیدن به آن ها وقت هست.

وقتش نیست زندگی را جدی بگیریم؟
سیدسورنا ساداتی    |      روزنامه نگار موفقیت

در جهــان پیچیــده امــروزی، توانایــی  
تشخیص تفاوت اعتمادبه نفس با غرور و 
تکبر از اهمیت ویژه ای برخوردار است. 
به گزارش »روزیاتو«، در ادامه این مطلب 
مواردی را که کمــک می کنند تا متوجه 
شــوید تفاوت اعتماد به نفس بــا غرور و 

تکبر چیست، مرور می کنیم.
1- منشــأ احساســی| یکــی از مهم تریــن 
میــان  تفــاوت  دربــاره  کــه  چیزهایــی 
اعتمادبه نفس و غرور باید بدانید، این است 
که اعتمادبه نفس از شناخت واقعی توانایی ها 
نشــئت می گیرد، در حالی که غرور اغلب بر 

پایه تصورات غیرواقعی از خود است.
2- تاثیر بر روابط| فرق اعتمادبه نفس و تکبر 
این اســت که اعتمادبه نفس به ایجاد روابط 
سالم کمک می کند، اما غرور و تکبر می تواند 

به روابط آسیب بزند و مانع از همدلی شود.
3- پذیرش انتقــاد| فرد با اعتمــاد به نفس 
انتقــادات را به عنــوان فرصتی بــرای بهبود 
می پذیرد اما فرد مغرور اغلــب انتقادات را رد 

می کند.
4- نیاز به تایید| اعتمادبه نفس نیازی به تأیید 
دیگران ندارد، در حالی که غرور به دنبال تأیید 

و توجه از سوی دیگران است.
5- تاثیر بر تصمیم گیــری| اعتمادبه نفس 
بــه تصمیم گیری هــای مثبــت و مســئولانه 
منجر می شود. در حالی که غرور می تواند به 
تصمیم گیری های نادرست و اشتباه بینجامد.
6- میــزان خودآگاهــی| اعتمادبه نفس با 
خودآگاهــی و شــناخت نقاط قــوت و ضعف 
همراه اســت. اما، غرور باعــث نادیده گرفتن 

نقاط ضعف و محدودیت ها خواهد شد.

6 تفاوت اعتماد به نفس با غرور و تکبر

تفکر کار آمد

قسمت دوازدهم
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