
    هر كه به نيكي عمل آغاز كرد. . . 
طرح اين سللؤال از سللوي رهبللر معظم انقلللاب كاملًا 
هوشللمندانه و براسللاس قبللول و پذيللرش درصدي از 
پرخاشگري و نابردباري در جامعه ايراني صورت گرفته 
اسللت. به گمان نويسنده، ريشلله و اساس بسللياري از 
ناشكيبايي ها، فاصله گيري از گرايش هاي فطري نهادينه 
شده در انسان است. فطرت آدمي از آغاز خلقت، خداآگاه 
آفريده شده و چون خداوند گسللترش دهنده آرامش و 
اطمينان در جامعه انساني اسللت، هركس با اين فطرت 
الهي هماهنگي بيشتري داشته باشد، طبعاً از آن آرامش 
برخوردارتر است. غوطه وري انسان ها در برخي گناهان 
هنجارشللكن، ورود در معاصي تللازه و ناديللده گرفتن 
بعضي عرصه هاي پرهيللز، از دلايل ايللن بي صبري ها و 

ناشكيبايي هاست. 
شللما نمي توانيد پاي درون آتللش نهللاده و از تبعات و 
پيامدهاي آن در امان باشيد. از سللوي ديگر همراهي و 
هماهنگي با فطرت چنان طمأنينلله اي در آدمي ايجاد 
مي كند كه قابل وصف نيسللت. به اين ابيات شلليرين از 
مخزن الاسرار نظامي توجه كنيد: عمر به خوشنودي دلها 
گذار/ تا ز تو خشنود بود كردگار/ سايه خورشيد سواران 
طلب/ رنج خللود و راحت ياران طلب/ دردسللتاني كن و 
درمان دهي/ تات رسانند به فرماندهي/ گرم شو از مهر و 
زكين سرد باش/ چون مه و خورشيد جوانمرد باش/ هر كه 

به نيكي عمل آغاز كرد/ نيكي او روي بدو باز كرد. . . 
چرا اين اشعار به دل و جان ما مي نشيند؟ چون از زواياي 
دل و جان بي نقللاب ما - كه از آن تعبيللر به فطرت الهي 
مي كنيم- پرده برمي دارد. تعجب نيست كه نظامي خود 
واقف باشد كه اينجا تنها با سللخن گفتن كاري از پيش 
نمي رود بلكه مرد عرصه عمل مي طلبد؛ او بلافاصله پس 
از اين اشعار مي گويد: عذر مياور، نه حِيَل خواستند/ اين 
سخن است، از تو عمل خواستند/ گر به سخن، كار ميسّر 

شدي/ كار نظامي به فلك بر شدي. 

ريشلله را اينجا بايد جُسللت. اسللاس ماجرا به انسللاني 
برمي گردد كه اگللر از اصل خويش جدا افتاد، هراسللان 
مي پوسد و افسرده مي شللود، اما توجه به اين نكته نبايد 
ما را از اين حقيقت بازدارد كه اين ريشلله، ساقه، شاخه، 

برگ و بري نيز دارد. 
   نم�ود عين�ي فرهن�گ صب�وري و بردب�اري 

كجاست؟
توجه به عوامل متعدد مي تواند ابعاد ديگري از بي صبري و 

پرخاشگري را در بخشي از بدنه جامعه روشن كند. 
عواملي كه ما در اين مجال به برخي از آنها اشاره كنيم: 

فرهنگ صبوري و بردباري بايد در خانواده نهادينه شود و 
در مدرسه و محله و ساير ابعاد اجتماع تقويت گردد. گاهي 
اين سيكل به صورت كامل اتفاق نمي افتد، يعني صبر و 
تحمل در بخش هاي گوناگون جامعه مللورد هم افزايي 

قرار نمي گيرد. 
رسانه ها، به ويژه راديو و تلويزيون به عنوان بخشي از ابزار 
مهم فرهنگ سللازي بايد مُبلّغ و مروج فرهنگ صبوري 
باشللند، در حالي كه در جامعه ايراني اين روند تقريباً به 
گونه اي معكوس رخ مي نماياند. اخبار و رويدادهاي خبري 
را ملاحظه كنيد. همه چيز دست به دست هم مي دهد تا 
چهره اي خشن، غيرمنطقي، ناهنجار و اعصاب خردكن از 
رويدادهاي جاري ايران و جهان منعكس سازد. انعكاس 
نابساماني ها و پرده افكندن بر اميدواري ها و شادماني ها 
تقريباً به رويه جاري رسللانه ها تبديل شللده است. شما 
قضاوت كنيد از بيننده اين صحنه هللا انتظاري جز اين 
هست كه خود بخشي از اين جريان به شمار آمده، آيينه 

همين آثار و پيامدها باشد؟!
  آيا قانون حرف اول و آخر را مي زند؟

عفللو و گذشللت، خطاپوشللي و عبللور از اشللتباهات و 
ناهنجاري هاي رفتاري يكديگللر از آموزه هاي مهم دين 
ماست، اما آيا اين اتفاق در جامعه ما رخ مي دهد؟ قبول 
 كنيم كه از كنار خطاهاي هم ساده عبور نمي كنيم كه اگر 

جز اين بود نبايد ساييده شدن دو آينه بغل اتومبيل - كه 
هيچ خسللارتي، آري هيچ خسللارتي، نيز به بار نياورده 
اسللت - موجب پرخاش و دعوا و گاه قتل و جنايت شود! 
در كشللورهايي كه قانون حرف اول و آخر را مي زند، اگر 
دو نفر هنگام رانندگي با يكديگر تصادف كنند، بي هيچ 
عكس العمل پرخاشللگرانه اي به انتظار پليس مي مانند 
تا به رفللع و رجوع آن اتفللاق بپردازد. مشللاهده چنين 
صحنه اي براي مللا ايراني ها كاملًا تعجب آميز اسللت. ما 
بلافاصله از خود مي پرسلليم چللرا مللردم در اين مواقع 
دوروبر اتومبيل هاي سانحه ديده را نمي گيرند و با كمال 
خونسردي به مسللير خويش ادامه مي دهند. گويا همه 
چيز از نوعي اعتماد به قانون حكايت مي كند، اما ما پيش 
از حضور پليس بر صحنه تصادف نخست دعوا و مرافعه 

مفصلي مي كنيم. 
مردم نيز براي ريش سفيدي و حل و فصل صلح جويانه 
ماجرا به گونه اي انبوه و گسترده تجمع مي كنند. . . . وآنگاه 
تو خود حديث مفصل بخوان از اين مجمل! يكي از عوامل 
مهمي كه ممكن است به افزايش پرخاشگري در جامعه 
دامن بزند، اين تصور باطل اسللت كه قانون نمي تواند از 
حقوق طبيعي و شللهروندي ما دفاع كند، از اين رو خود 
بايد نسبت به احقاق حق خويشتن اقدام نماييم. اين تصور 
ناشي از هر دليل و منطقي باشد، مي تواند به قانون گريزي 

و در نهايت نابردباري اجتماعي بينجامد. 
  اختلاف طبقاتي، هيزم آتش پرخاشگري است

اگر خودسانسوري نكنيم و درصدد ماله كشيدن بر رفتار 
ناپسند بعضي از ما بهتران برنياييم، اختلاف طبقاتي نيز 
بخش مهمي از اين ماجراسللت. تازه به دوران رسيده ها، 
يقه سللفيدها، ژن خوب ها، آقازاده هاي بي مسللئوليت، 
كسللاني كه از حقوق هاي نجومي برخوردارند، مرفهين 
بي درد، كساني كه در مسير اقتصادي ره صد ساله را يك 
شللبه پيموده اند، پارتي دارها و. . . نيز با خون كردن جگر 
پابرهنه ها دائماً در آتش پرخاشللگري دميده، جامعه را 

حساس تر و خطرپذيرتر مي كنند. 
  عقده ها و سرخوردگي ها را ناديده نگيري

از مهم ترين دلايل نابردباري هللا در كف جامعه مي توان 
به نوعي عقده ها و سللرخوردگي ها اشاره كرد كه ممكن 
است سال ها فروخورده شللده و چون فنري كه مدت ها 
بسته مانده و ناگهان باز مي شللود، از عقده گشايي هاي 
نامطلوبي سر برآورند. مثال بسيار ساده آن مواجهه يكي از 
كارگردانان سينماي ايران با رفتار روحاني نام آشنا جناب 
حجت الاسلللام قرائتي در برابر آقاي دوربيني است كه 

مدتي بر سر زبان ها افتاد.
 من بي آنكه بخواهم رفتار آقاي قرائتي را توجيه كنم كه 
در يك برخورد منصفانه قابل توجيه هم نيست و نشانه 
آن عذرخواهي ايشللان از ارائه چنين برخوردي اسللت، 
مي خواهم از افكار عمومي بپرسم كه آيا چنين برخوردي 
با كسي كه نزديك 40سال معلم قرآن جامعه ما به شمار 
آمده اسللت، برخورد درسللتي است؟ شللايد لازم باشد 
مصاحبه آن كارگردان سللينما را بار ديگر مرور كنيم و 
اوضاع و احوال فرهنگي خويش را در آينه چنين برخوردي 

به معرض نقد و بررسي بگذاريم!
   رابطه غم نان شب و آستانه تحمل

سخن را كوتاه كنم. بعضي از مردمان كشور من از حداقل 
امكانات رفاهي برخوردار نيستند. كساني كه به اصطلاح 
عاميانه در تأمين نان شللب خود مانده اند. سللختي هاي 
زندگي اجتماعي، اين مشللكلات را دوچندان مي كند و 
آستانه تحمل آنان را كم كرده، زمينه پرخاش و عصبانيت 
را در آنها تشديد مي كند و تاب و تحمل از آنان مي گيرد. 
اگر مي خواهيم درباره راه رفتن آنها قضاوت كنيم كمي با 
كفش آنان راه برويم! و صد البته تفاوت بسيار است ميان 
كسي كه سختي و دشواري را تمرين مي كند با كسي كه 

روز و شب مجبور است با آن زندگي كند!
* عضو هيئت علمي پژوهشگاه فرهنگ و معارف 

اسلامي
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نگاه

در ايران خشللونت كلامللي و رفتللاري در رتبه 
اول و خشونت جنسللي در رتبه آخر قرار دارد. 
34 درصد دختللران فراري، عامل فرارشللان را 
تجربه خشونت از سوي والدين مي دانند. مردان 
بيشترين خشونت را نسللبت به همسران شان 
دارند، اما خشللونت منجر به قتل توسللط زنان 
بيشللتر از مردان اسللت. براسللاس آمار جهاني 
سللازمان ملل، از هر پنج كودك در جهان، يك 
كودك قرباني خشللونت مي شللود و 90 درصد 
اين كودكان شاهد خشونت خانگي هستند. از 
هر 10سالمند در جهان يك نفر قرباني خشونت 
خانگي و بيللش از 70 درصد زنللان دنيا قرباني 
خشونت جنسللي و فيزيكي از سللوي شركاي 
زندگي خود هستند. در دنيا در هر دقيقه 20 نفر 
قرباني خشونت خانگي هستند. اعمال خشونت 
در خانواده بر همه اعضاي خانواده حتي كساني 
كه شاهد اين خشونت هسللتند، آسيب رسان 
است، اما آنچه كاملًا مشخص مي باشد اين است 
كه فرزندان چه در زماني كه خود مورد خشونت 
قرار بگيرند، چه شللاهد رفتارهللاي آزارگرانه و 
خشونت آميز از سللوي اعضاي خانواده نسبت 
به ديگران باشند، بيشترين آسلليب را دريافت 
مي كنند. روانشناسان رشد با بررسي حيطه هاي 
مختلف رشللدي و پژوهش هاي بسلليار به اين 
دريافت رسيده اند، از آنجا كه فرزندان مخصوصاً تا 
قبل از هفت، هشت سالگي قابليت تفكر منطقي 
و دريافت هاي عميق فكللري و انتقادي ندارند، 
نمي تواننللد از اتفاقات، برداشللت هاي عقلاني 
و منطقي كرده و از شللدت آسيب بكاهند بلكه 
بيشللتر دريافت هاي آنها دريافت هاي هيجاني 
است و در موقعيت هايي مانند زماني كه شاهد 
دعواي والدين، كتك خوردن مادر از پدر يا زماني 
كه خود مورد تنبيه جسللمي قللرار مي گيرند، 
هيجان موجود در آن اتفاق را دريافت مي كنند 
كه در چنين مللواردي هيجان دريافت شللده، 
هيجان خشم، ترس، طرد، غم، نفرت، خصومت 
و هيجانات منفي از اين دست است كه تأثيرات 
منفي بسياري در حال و آينده آنها خواهد داشت. 
بسياري از عوارض و آسيب هاي اعمال خشونت 
بر فرزندان يا مشللاهده خشللونت ورزي توسط 
فرزندان از همان دوران كودكي قابل مشللاهده 
است. مانند بي خوابي، بي اشللتهايي، تأخير در 
رشد، تمركز نداشتن، ترس هاي شديد و بي دليل، 
شب ادراري، ناخن جويدن، عدم برقراري ارتباط 
با ديگللران، پرخاشللگري و تحريللك پذيري، 
وابستگي بيمارگونه به يكي از اعضاي خانواده، 
كم رويي افراطي، كاهش عزت نفس و اعتماد به 
نفس و. . . همچنين اين فرزندان در بزرگسللالي 
دچار آسيب هايي مانند تجربه اختلال استرس 
پس از سانحه، كاهش اعتماد به نفس، افسردگي 
و افسللرده خويي، انواع اعتيادهاي منفي مانند 
اعتياد به سيگار، الكل و سوءمصرف مواد مخدر، 
بزهكاري، فرار از خانلله، اضطراب و نگراني هاي 
مداوم، خشم و پرخاشللگري و. . . مي شوند. در 
بسللياري از موارد بدترين شللكل خشونت ها از 
سللوي افرادي بروز پيدا مي كند كه خودشللان 
در كودكي و نوجواني قرباني خشللونت بوده اند، 

پس هرگونه خشونت عليه كودكان گامي براي 
تربيت مردان و زنان خشللن فرداست. خشونت 
خانگي يللا خانوادگي به بدرفتللاري و آزارهايي 
اشللاره دارد كه در روابط اعضاي يللك خانواده 
رخ مي دهد و باعث ايجللاد ناراحتي، رنج، ترس، 
احساسات و عواطف منفي در آنها مي شود. وجود 
خشونت در روابط به اين معني است كه حداقل 
يكي از طرفين رابطه فاقد مهارت هاي لازم براي 
برقراري رابطه منصفانه و صميمانه و فاقد توانايي 
مديريت خشم خود هستند. روانشناسان و جامعه 
شناسان خشونت هاي خانوادگي را شامل انواع 
مختلفي مي دانند، مانند: خش�ونت جسمي: 
وارد كردن هرگونه آسلليب و صدمه جسللمي، 
درگيري هللاي فيزيكللي و كتللك زدن، پرتاب 
اشيا به سللمت يكديگر، پرت كردن و هل دادن 
ديگري، انواع تنبيه بدني و هرگونه خشونتي كه 
منجر به جراحت، مصدوميت، قطع عضو و مرگ 

ديگران شود. 
خش�ونت جنس�ي: اجبار به برقراري رابطه 
جنسي بدون رضايت و خواسللت طرف مقابل، 
تجاوز جنسللي و سوءاسللتفاده هاي جنسللي، 
هرگونه اعمال معمول يا غيرمعمول جنسي كه 
طرف مقابل رضايت و تمايل به انجام آن نداشته 
باشللد، هرگونه رفتار لذت طلبانلله اي كه باعث 

آسيب، رنج و آزار ديگري شود. 
خش�ونت رواني: زورگويي، تهديللد، ارعاب و 
ترساندن، قهر كردن، باج گرفتن، بي اعتمادي، 
شك و ترديد، تحقير و تمسخر كردن، سرزنش 
و انتقاد كردن، ايجاد احسللاس گنللاه در طرف 
مقابل، بي اهميت دانستن نگراني هاي ديگري، 
انكار رفتارها و عادات غلط خللود و مقصر جلوه 
دادن ديگري، باند سللازي به وسلليله فرزندان و 
استفاده از فرزندان براي خبر چيني و تهديد يا 
تعقيب همسللر، تهديد به ترك يا طلاق، تهديد 
و اقدام به خودكشللي، تهديد به آسيب رساندن 
به ديگران، اجبار ديگري بللراي انجام كارهاي 
خطرناك و غيرقانوني، داشللتن نگاه جنسيتي 
مرد يا زن سالاري، عدم مشاركت دادن ديگران 
در تصميمات مهم خانوادگي كه بر سرنوشت تك 

تك اعضا تاثيرگذار است. 
خش�ونت مالي و اقتصادي: در مضيقه مالي 
قللرار دادن ديگللري، مصادره درآمللد ديگران، 
گرفتن و مصادره امللوال ديگللران، ممانعت از 
اشللتغال و اسللتقلال مالي ديگري، محتاج نگه 
داشللتن ديگري از نظر مالي، عللدم صداقت در 
بيان ميزان و شلليوه كسللب درآمد، عدم اطلاع 
همسر از ميزان و شيوه كسللب درآمد، تصميم 
گيري هاي مالي بدون مشللاركت دادن همسر، 

كنترل وسواس گونه مخارج منزل و همسر. 
خش�ونت اجتماعي: كنترل معاشللرت ها و 
تماس هاي همسر، محروم كردن افراد از آزادي و 
اختيار شخصي، اجبار به انزوا و تنهايي، ممانعت 
از برقللراري ارتباطللات اجتماعي، دوسللتانه و 
خانوادگي، حبس كردن همسر در خانه، توجيه 
اعمال و رفتارهاي خود در غالب علاقه، نگراني، 

احتياط، حسادت و غيرت. 
خش�ونت عاطف�ي: بي توجهللي و غفلللت، 
بي محبتي و عللدم ابراز محبت، غفلت نسللبي 
يا كامل از خواسللته ها و نيازهاي طرف مقابل، 
هرگونه بي توجهي، بي تفاوتللي، بي اهميتي به 
وجود، حضور، خواسللته ها و نيازهللاي معقول 
ديگري، اظهار مداوم خسللتگي و پشلليماني از 

ازدواج و زندگي مشترك. 
خشونت كلامي: توهين و فحاشي، به كار بردن 
القاب ناشايسللت و زننده بللراي خطاب كردن 
ديگري، شللوخي هاي به دور از نزاكت با همسر 
در حضور ديگران، شوخي هاي به دور از نزاكت 
با ديگران در محيط هللاي عمومي، به كار بردن 
كلمات ركيك، بي احترامي كردن، بيان هرگونه 
حرف آزار دهنده و ناخوشللايند بلله ديگري كه 
معمولا به شكل دشنام، ناسزا، با لحن تند و زننده، 

تحقير و تمسخر، استهزا و. . . بيان شود. 
*روانشناس

نگاهي به انواع شكل هاي خشونت

 خشونت عليه كودكان
 تربيت مردان و زنان خشن فردا

   بنفشه قاسمي  زاده*
خشونت و رفتارهاي آزاردهنده و پرخاشگرايانه در بسياري از روابط ما چه در خانواده و چه در 
اجتماع تجربه مي شوند. خشونت در خانواده مي تواند شامل اين حالات باشد: خشونت همسران 
نسبت به يكديگر، خشونت والدين نسبت به فرزندان، خشونت فرزندان نسبت به والدين )به 
خصوص نسبت به والدين سالمند(، خشونت فرزندان نسبت به يكديگر و. . .   نگاهي اجمالي به 

آمار بروز خشونت هاي خانگي لزوم توجه بيشتر به اين حوزه را برايمان روشن تر مي كند.

دليل پرخاشگري و نابردباري مان چيست؟

از برخورد 2 آينه بغل تا جنگ خونين 2 راننده!

نسيم زندگي

   حسين سروقامت*
 در جهان امروز س�بك زندگي )Lifestyle( بسيار مهم ش�مرده مي ش�ود؛ مجموعه اي از منش هاي ذاتي ما و 
همچنين روش هايي كه براي ادامه حيات برگزيده ايم. بحث سبك زندگي در بسياري از سخنان رهبر فرزانه و از 
جمله بيانيه گام دوم انقلاب مطرح شده و مورد توجه قرار گرفته است. ايشان در مهر 1391 در جمع پرشور جوانان 

خراسان شمالي سؤالات مهمي را در اين خصوص مطرح نموده و آسيب شناسي آنها را خواستار شدند. در پاسخ به 
اين مطالبه اساسي هر هفته يكي از اين سؤالات را مطرح نموده و به بررسي پاسخ آن مي پردازيم. تاكنون 9پرسش 
را طرح و بررس�ي كرده ايم و امروز به سؤال دهم مي پردازيم. پرسش اين اس�ت: در محيط اجتماعى، برخى ها 

پرخاشگرى هاى بى مورد مي كنند؛ علت پرخاشگرى و بى صبرى و نابردبارى در ميان بعضى از ماه چيست؟ 

رس�انه ها، به ويژه راديو و تلويزيون به عنوان 
بخشي از ابزار مهم فرهنگ س�ازي بايد مُبلّغ 
و م�روج فرهنگ صبوري باش�ند، در حالي كه 
در جامعه ايراني اي�ن روند تقريب�اً به گونه اي 
معك�وس رخ مي نماياند. اخب�ار و رويدادهاي 
خب�ري را ملاحظه كني�د. همه چيز دس�ت به 
دس�ت ه�م مي ده�د ت�ا چه�ره اي خش�ن، 
غيرمنطق�ي، ناهنج�ار و اعص�اب خردكن از 
رويدادهاي جاري ايران و جهان منعكس سازد

 زهرا سروي
در شرايطي كه احساس خطر مي كنيم، خشم نوعي 
واكنش طبيعي بدن اس�ت. در هنگام خشم ويرانگر 
قطعاً س�لامت ذه�ن مان به خط�ر مي افت�د و باعث 
مي ش�ود با كوچك تري�ن موضوعي كنت�رل خود را 
از دست داده و خش�مگين ش�ويم. اين احساس به 
مرور ما را افسرده مي كند و عزت نفس فرد عصباني 
به مرور زم�ان پايين مي آيد. از طرف�ي اينكه دو نفر 
اختلاف نظر داشته باشند امري كاملًا طبيعي است. 
طبيعي تر كه دو نفر با دو جنس مخالف با هم اختلاف 
نظر داشته باشند و آن نيز به خاطر تفاوت در نوع نگاه 
و ديدگاه آنها به مسائل مختلف است. مهم اين است 
كه چگونه زوجين بتوانند در مواقع عصبانيت خود را 
كنترل كنند تا به مش�كلات جدي تر گرفتار نشوند. 
در ادامه برخي از اين موارد را با هم بررسي مي كنيم. 
علت عصبانيت همسللرتان چيسللت؟: در اوليللن قدم به 
دنبال علت عصبانيت همسرتان بگرديد. اگر يك باره او را 
خشمگين ديديد، حتماً علت او را جويا شويد. در اين مواقع 
بهتر است فرد عصباني را ترك نكنيد. اين كار شما اوضاع 
را بدتر خواهد كرد. چون افكار با عصبانيت و تنش در مواقع 

تنهايي به سمت او هجوم آورده و حمله ور خواهد شد. 
آرام باشيد: مهم است كه هرگاه همسرتان عصباني است 
حتي بعد از اينكه متوجه شديد علت عصبانيت همسرتان 
خودتان هستيد آرامش خود را حفظ كنيد، چراكه عصباني 
شللدن غذاي عصبانيت اسللت. ادامه مشللاجرات اوضاع 
را بدتر مي كند. حتي اگر حق با شللما بللود در آن لحظه 
 آرام باشلليد و ادامه بحث را به زمان ديگري موكول كنيد. 

مي دان�م عصباني هس�تي: گفتن اين جمللله به فرد 
عصباني احسللاس امنيللت خاطر مي دهد كه او توسللط 
شريك عاطفي اش درك شده و احساس آرامش بيشتري 
دارد. با همسرتان احسللاس همدردي كنيد: اگر شما نيز 
از آن موضوع پيش آمده عصباني هسللتيد يا از احساس 
عصبانيت همسللرتان ناراحت شللده ايللد، آن را به زبان 
بياوريد. براي صلح پيش قدم شللويد: بعد از اينكه مراحل 
فوق را پشت سر گذاشللتيد و متوجه شديد در عصبانيت 
همسرتان شللما نيز مقصريد براي عذرخواهي و برقراري 
صلح و آرامش خودتان پيش قدم شويد. براي بازگشت به 
وضعيت قبل دست به كار شللويد: آن را مانند بسياري از 

افراد به روزهاي بعد موكول نكنيد. همان روز با فراموش 
كردن مقوللله عصبانيت در يك محيطللي آرام با يكديگر 
 صحبت و علت عصبانيت همسرتان را با هم بررسي كنيد. 
اگر همس�رتان از شما عصباني اس�ت: جاي بحث و 
يادآوري خاطرات تلخ گذشللته او را از فضاي عصبانيتش 
دور كنيد. به طور مثال اگر او از تأخير شما عصباني است 
به جاي آوردن دليل و توجيه بيان كنيد كه مي دانم تأخير 
داشته ام، سللعي مي كنم همين امروز اين مسللئله را به 
طور جدي جبران كنم. در مرحله اول علت خشللم خود 
يا همسللرتان را بررسللي كرديد. در صورتي كه خودتان 
عصباني شده ايد را هم صريح بيان كرده و احساسات تان 

را صادقانه و در واقع همان چيزي كه هست را بيان كنيد. 
حواس تان باشد فقط شخصي كه شللما را عصباني كرده 
و اتفاق مورد نظر را هدف صحبت هايتللان قرار دهيد. از 
قانون مكث سه ثانيه اسللتفاده كنيد: براي هر حرفي كه 
مي خواهيد بر زبان جاري كنيد از قانون مكث سلله ثانيه 
استفاده كنيد. مطمئن باشيد با اين روش بلافاصله آرامش 
تان را به دست مي آوريد و ذهن تان را از آن حالت غير قابل 
كنترل و هيجان زده خارج مي كنيد. فرجام سخن اينكه 
اگر شما از فردي عصباني هستيد يا فردي از شما ناراحت و 
عصباني است لحظه اي خود را جاي او قرار دهيد و ببينيد 
اگر جاي او بوديد شما چه حركت يا رفتاري انجام مي داديد 
و با اين وجود در هر دو جايگاه جانب انصاف را بهتر رعايت 
مي كنيد. زودتر آرام مي شويد و اگر فردي از شما عصباني 

شده است را نيز مي توانيد بهتر درك و آرام كنيد. 

عصبانيتتورادركميكنم
خود را به جاي فرد عصباني بگذاريم سبك رفتار

بس�ياري از عوارض و آس�يب هاي 
اعم�ال خش�ونت ب�ر فرزن�دان يا 
مش�اهده خش�ونت ورزي توس�ط 
فرزندان از همان دوران كودكي قابل 
مشاهده است. همچنين اين فرزندان 
در بزرگس�الي دچار آس�يب هايي 
مانن�د تجرب�ه اخت�لال اس�ترس 
پس از س�انحه، كاه�ش اعتماد به 
نفس، افس�ردگي و افسرده خويي 
و  انواع اعتيادهاي منفي مى شوند

اگر شما از فردي عصباني هستيد يا فردي از 
شما ناراحت و عصباني است لحظه اي خود را 
جاي او قرار دهيد و ببينيد اگر جاي او بوديد 
شما چه حركت يا رفتاري انجام مي داديد و 
با اين وجود در هر دو جايگاه جانب انصاف را 
بهتر رعايت مي كنيد. زودتر آرام مي شويد 
و اگر فردي از ش�ما عصباني ش�ده اس�ت 
را نيز مي تواني�د بهت�ر درك و آرام كنيد


