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 کنترل خشم در لحظه‌ عصبانیت به‌قدری دشوار است که حتی افراد آگاه و آموزش‌دیده هم گاهی در مهارش دچار 
لغزش می‌شوند. دلیلش این است که خشم، برخلاف بسیاری از هیجان‌ها، بسیار سریع، پرقدرت و جسمانی 
است. همزمان مغز منطقی ما یعنی لوب پیش‌پیشانی که مسئول تصمیم‌گیری، منطق و ارزیابی پیامدهاست، 
به‌نوعی موقتاً کنار گذاشته می‌شود. در واقع، در لحظه‌ خشم ما کمتر فکر می‌کنیم و بیشتر واکنش نشان می‌دهیم. 

در ادامه به چند پرونده اخیر چاپ شده در صفحه حوادث روزنامه خراسان اشاره می‌کنیم و این‌که در این مواقع باید چه کرد؟

�
��

�

زهرا فولادی |   روان‌شناس

محوری

 3 ماجرای قتل به‌خاطر خشم لحظه‌ای

نوجوان دهه هشــتادی که پســر هم محله‌ای خــودش را به خاطر 
ارتباط مجازی با خواهر۱۴ساله‌اش   به قتل رسانده است، درباره 
این که چرا تصمیم به قتل گرفتی، می‌گوید: »خودم نفهمیدم! آن 
قدر با دیدن آن تصاویر عصبانی شدم که دیگر به چیزی فکر نکردم. 
صبح به سراغش رفتم و او را درکنار خیابان دیدم که به سمت محل 
کارش می رفت. به او گفتم چرا مزاحم ناموس مردم شدی؟ گفت : 
به تو ربطی ندارد! گفتم آن دختر، خواهرم اســت! ودیگر ضربات 
کارد را زدم!...«. همچنیــن در پرونده »جنایت گانگســتری فقط 
برای یک گوســفند«، طی یک درگیری مسلحانه  که به خاطر یک 

راس گوسفند رخ داد، جوان ۲۷ساله‌ای کشته شد. پرونده دیگر 
هم مربوط به آدمکشی مستاجر برای نپرداختن اجاره‌بها بود.

رایج‌ترین اشتباهات مرسوم در زمان خشم

واکنش‌های انفجاری| در لحظه‌های خشــم شــدید، یکی 1 
از شایع‌ترین اشــتباهات، بروز رفتارهای آسیب‌رسان است 
که می‌تواند به خود فرد یا دیگران صدمه بزند. ایــن رفتارها به دو 
شکل اصلی ظاهر می‌شــوند: آسیب جســمی مانند پرتاب اشیا، 
کوبیدن درها، ضربه‌زدن با چاقو یا ... به دیگران یا حتی خودزنی 
و آســیب کلامی مانند فریــاد زدن، توهیــن، تحقیر و اســتفاده از 
الفاظ نامناسب. این واکنش‌ها معمولًا نتیجه تحریک بیش از حد 
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از دنیای روان شناسی�

سیســتم عصبی و کاهــش کنترل 
قشــر پیش‌پیشــانی مغز است که 
مســئول تصمیم‌گیری و کنترل 
هیجانات است. وقتی این کنترل 

کاهش می‌یابــد، فــرد نمی‌تواند 
رفتارهای خود را به خوبی مهار کند 

و واکنش‌های انفجاری بروز می‌دهد. 
چنیــن رفتارهایــی نــه تنها مشــکلات 
جســمی و روانی ایجاد می‌کننــد، بلکه 

باعث اشــتباهات غیرقابل جبــران مانند قتل، تخریــب روابط 
اجتماعی و احساس پشــیمانی پس از آرام‌شدن فرد می‌شوند. 
از نظر روان‌شناســی، این واکنش‌ها نشانه‌ نداشــتن مهارت در 
تنظیم هیجان و مهار تکانه‌ها هستند. تمرین‌های تنفس عمیق، 
خودآگاهی نسبت به نشانه‌های شروع خشم و یادگیری روش‌های 
جایگزین مانند بیان کلامی احساسات یا فاصله گرفتن موقت، 

می‌تواند به کاهش این رفتارهای مخرب کمک کند.

تصمیم‌گیری‌های لحظه‌ای| در اوج خشم، مغز ما تمایل 2
دارد تصمیمات سریع و قاطع بگیرد. این تصمیم‌ها معمولًا 
بر پایه منطق نیستند، بلکه بر پایه هیجان شدید آن لحظه گرفته 
می‌شوند. مثلًا ممکن است وسط مشاجره ناگهان بگوییم: »دیگه 
هیچ‌وقت باهات حرف نمی‌زنم!« یا حتی تصمیم‌های مهم‌تری 
بگیریم مثل ترک شغل، قهر با یکی از عزیزان یا انجام یک اقدام 
ناگهانی و پرخطر. در لحظه خشم، بهترین کار »تصمیم نگرفتن« 
است؛ فقط تأخیر دادن، فقط چند ســاعت یا حتی چند دقیقه، 

می‌تواند تفاوتی بزرگ در کیفیت تصمیم‌های ما ایجاد کند.

تحریف واقعیت در لحظه خشم| در لحظه خشم، ذهن 3  
ما تمایل دارد اتفاقات را بزرگ‌تر و بدتر از آنچه واقعاً هستند، 
نشان دهد.   وقتی عصبانی هستیم، معمولًا دید مثبت نسبت به 
طرف مقابل از بیــن می‌رود و فکر می‌کنیم او عمداً قصد آســیب 
رساندن یا ناراحت کردن ما را دارد، در حالی که ممکن است یک 
سوءتفاهم یا اشتباه ناخواسته باشد. این بزرگ‌نمایی و نبود دید 
مثبت باعث می‌شود خشم شدت بیشتری پیدا کند و واکنش‌های 

تند و غیرمنطقی نشان دهیم که رابطه را تخریب می‌کند.

ریشه‌های قاتل‌شدن یکهویی
در چند روز اخیر در صفحه حوادث روزنامه‌خراسان، شاهد پرونده‌های متعددی بودیم که فرد بدون برنامه 

قبلی و به‌خاطر عصبانیت لحظه‌ای مرتکب قتل شده بود؛ از اشتباهات رایج در این مواقع گفتیم 
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1-   شفافیت و توافق مالی
2- برنامه‌ریزی مالی مشترک

3- کنترل هزینه‌ها
4- تقسیم مسئولیت‌ها

5- آگاهی از تاثیر آن بر روابط زوجین
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نکته ها

اتاق مشاوره

5 نکته درباره سواد مالی زوجین
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قبل از هر چیز، لازم است 
بدانیــد هــر نــوع جدایی و 
تــرک وابســتگی و علایق 
انســان بر ذهــن و فکر فرد 
تاثیر منفــی می‌گذارد و برای برگشــت به 
حالت طبیعی و زندگی عادی به گذشــت 
زمان و تصمیم و اراده خودتان نیاز است. 
درباره علاقه‌تان به فردی که ذکر کردید، 
باید متذکر شد که هر نوع وابستگی و دل 
مشغولی به خصوص از نوع عاطفی، مانع 
بزرگی بر سر راه موفقیت شما خواهد بود. 
هر گونه آثــاری که از فرد مــورد نظر مانند 
عکس، فیلم و ایمیل داریــد از بین ببرید. 
همچنین خود را در روابط اجتماعی و در 
بین دوستانتان قرار دهید و دور و بر خود را 
شلوغ کنید و به کارها و فعالیت های مورد 
علاقه‌تان مشغول شــوید تا انرژی شما به 

ســمت دیگری برود چون دوســت داشتن 
نوعی انرژی اســت که به ســمت شــخص 
خاصی معطوف شده است؛ بنابراین شما 
باید این انرژی را به سمت دیگری منحرف 

کنید.
بــرای موفقیــت در کنکــور نگــران 

نباشید
به شــرایط فعلی‌تان به عنوان یک فرصت 
نــگاه کنیــد. خیلی‌هــا پــس از اتمــام یک 
رابطه عاطفی، آدم مثبت‌تر و منطقی‌تری 
می‌شــوند. در ضمن برای فراموش کردن 
باید برنامه منســجمی تنظیم و بر اســاس 
آن مطالعه را با جدیت شروع کنید. با توجه 
بــه این‌کــه شــما دانش‌آموخته هســتید و 
تمام وقت‌تــان آزاد اســت و درگیر امتحان 
و مدرســه نیســتید، نگران زمان از دســت 
رفتــه نباشــید و اطمینان داشــته باشــید 
در زمــان باقی‌مانده می‌توانید گذشــته را 

جبران کنید.

در سال کنکور شکست‌عشقی خوردم

زندگی‌سلام 
سه شنبه  
    10 تیر ۱۴۰4  
   5 محرم 1447
   اول جولای  ۲۰۲5 
  شماره 3025 

یک ماه پیش از پسر مورد علاقه‌ام جدا شدم. او یکهو من را 
ترک کرد و ضربه عشقی سختی از این شکست خوردم چون 
دوستش داشتم. 18 ساله‌ام و امسال در کنکور شرکت می‌کنم. 

ذهنم خیلی به هم ریخته. چه کنم؟

پژوهشگران هشدار می‌دهند که زمان استفاده از صفحه‌نمایش 
ممکن اســت به چرخه‌ای معیــوب بــرای ســامت روان کودکان 
منجر شود. مجموعه‌ای از مشکلات در کودکان ازجمله اضطراب، 
افســردگی و پرخاشــگری با زمان زیاد اســتفاده از صفحه‌نمایش 
مرتبط هســتند. در عین حال مشــخص شــد کودکانی کــه با این 
مشــکلات درگیرند همچنین احتمال دارد بیشــتر بــه صفحات 

نمایش‌ رو آورند. مایکل نوتل، دانشیار دانشگاه کوئینزلند استرالیا، 
می‌گوید: »کودکان بیش از پیش زمانشان را صرف صفحه‌نمایش‌ها 
می‌کنند، از ســرگرمی گرفته تــا تکالیف مدرســه و پیــام دادن به 
دوســتان. ما دریافتیم که افزایش زمان استفاده از صفحه‌نمایش 
می‌تواند به مشــکلات عاطفی و رفتاری منجر شود و کودکانی که 
این مشــکلات را دارند اغلب برای مقابله با آن به صفحه‌نمایش‌ها 
پناه می‌برند«. گروهی از نویسندگان بین‌المللی این مطالعه، برای 
دستیابی به این نتایج، ۱۱۷ پژوهش را مرور و فراتحلیل کردند که 
شامل داده‌هایی از بیش از ۲۹۲ هزار کودک در سراسر جهان بود. 
این مجموعه شامل هر بررســی‌ بود که در آن ها شرکت‌کنندگان 

کمتر از ۱۰ ســال داشــتند و میــزان اســتفاده از صفحه‌نمایش و 
مشــکلات اجتماعی‌عاطفی اندازه‌گیــری و در عین حــال، رفتار 
کودکان به مدت دســت‌کم شــش ماه پیگیری شــده بــود. آن ها 
دریافتند کودکانی که در بازه ســنی6 تا ۱۰ سال قرار داشتند، با 
اســتفاده بیشــتر از صفحه‌نمایش، بیشــتر احتمال داشت دچار 
مشکلات اجتماعی‌عاطفی شوند و دختران عموما دربرابر این‌گونه 
مشکلات آسیب‌پذیرتر بودند. پسران هم هنگام مواجهه با چنین 
چالش‌هایی بیشتر احتمال داشت زمان استفاده از صفحه‌نمایش 
را افزایش دهند. بازی‌های ویدئویی در مقایسه با استفاده آموزشی 

یا تفریحی از صفحه‌نمایش با خطرات بیشتری همراه بودند.

مشکلات عاطفی‌ورفتاری کودکان 
به‌خاطر استفاده زیاد گوشی؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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فرزانه عطاران |     مشاور تحصیلی

 مشاوره 
فردی

* ترکیب نوستالژی و آینده‌نگری در نگاه 
اول، یک ترکیب سمی به نظر میاد. اما بعد 
از خوندن مطلب، نگاهم بهش عوض شد.

* ماجــرای قتل یک پدر بــه خاطر دعوای 
6 نوجــوان دختــر واقعــی بــود؟ خیلــی 

ترسناکه.  
* زندگی‌ســام. درباره آدم‌هایی بنویس 
که در شــرایط ســخت و روزهای بحرانی، 
فقط به فکر خودشون هستن. مثلا بعضی 

فروشنده‌ها.

اساس محبت به پیوستگی آن 
است نه به بزرگی آن


