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»مدلش اینه عصبی که میشه خون جلوی 
چشماشو می‌گیره وگرنه چیزی توی دلش 
نیســت«. »این آزارش به یه مورچه هم 
نمی‌رسید چه برســه به این که جون یه 
آدم‌ رو بگیره و بشه قاتل!« عصبانیت‌های لحظه‌ای، گاهی 
وقت‌ها بلای جان می‌شــوند و کار دست آدم‌ها می‌دهند؛ 
فقط کافی است سری به اخبار جنایی بزنید تا با عمق فاجعه 
روبه‌رو شوید، قدرت خشمی که بازیچه آن می‌تواند به تیزی 
و برندگی یک چاقو باشد یا گلوله‌ای در تفنگ یا صرفاً یک 
هل‌دادن ساده! و تو می‌مانی با خشمی که فروکش شده و 
یک‌عمر پشیمانی و ندامت که دیگر فایده‌ای ندارد.قتل از 
بزرگ‌ترین جنایاتی محسوب می‌شود که امنیت جامعه را 
به هم می‌ریزد و معمولاً قانون شدیدترین کیفرها را برای 
قاتل درنظر می‌گیرد؛ اما بعضی دلایل قتل به‌قدری مسخره 
به نظر می‌رسد که فکر می‌کنید نویسنده آن با شما شوخی 
دارد؛ مثلاً قتل بر سر ۲۰ هزار تومان پول! قتل همسر به دلیل 
خنده‌های زیاد! قتل پدر به دلیــل اعصاب خردی! یا جایی 
مثلاً مقتول فکرش را هم نمی‌کرد که روزی به دلیل این که با 
کفش روی فرش راه رفته، کشته شود؛ یا از قاتل بپرسند چرا 
کشتیش؟ بگوید: »چون زیاد می‌خندید! « ریشه این همه 

خشم و عصبانیت از کجاست؟

�

�

محوری

  زود از کوره در رفتن و به چاه افتادن...
  سوالی که پیش می‌آید این است که چه اتفاقی در لحظه ممکن است 
رخ بدهد که به قتل و داغدار شــدن یک خانواده و گرفتار شدن فرد 
دیگر به دست قانون بینجامد؟  یکی از دلایل این جرم، پایین آمدن 
آستانه تحمل و تاب‌آوری مردم به خصوص جوانان در برابر هیجانات 
و عصبانیت اســت و به‌اصطلاح زود از کــوره درمی‌روند! در خیلی 
از مواقع، این قتل‌ها بدون شــناخت همدیگر انجام گرفته و قاتل و 
مقتول یکدیگر را نمی‌شــناختند، از قضا در یک‌ زمــان و یک مکان 
اشتباه به هم رسیدند و سر موضوعات پیش پا افتاده‌ای که احتمالًا 
در شدیدترین شکل ممکن نیم ساعت زمان می‌برد تا به روال عادی 

برگردد، به هم پریدند و به این صورت پرونده قتلی باز شد.
 ردپای نابرابری و احساس حقارت در قتل‌های آنی

دلیل دیگری که علت قتل های بســیاری است، احساس حقارت  
اســت که می‌تواند یکی از عوامل ارتکاب قتل‌های آنی باشــد. این 

احســاس حقارت ممکن اســت از نابرابری‌هایی که فرد در داخل 
خانواده و جامعه احساس کرده باشد، ریشه بگیرد؛ بیشتر افرادی 
که مرتکب قتل آنــی می‎شــوند، در لحظه با حس کوچک‌شــدن و 
بی‌ارزشی مواجهه می‌شوند و متأسفانه یاد نگرفته‎اند آن را از زمان 
کودکی کنترل کنند! نمونه کوچک آن را بیشــتر ما در بحث‌های 
رانندگی و جــای پــارک دیده‌ایــم! ازآن‎جایی‌کــه خیلــی از ما یاد 
نگرفته‌ایم چطور احساســات و امیــال خودمان را بشناســیم و بعد 
مدیریت و کنترل کنیم، این حس به شکل خشم و انفجاری بزرگ، 
خود را در نزاع نشان می‌دهد که گاهی صحنه قتل را رقم می‌زند. 
قتل‌های آنی در اثر اتفاقات بسیار جزئی و حاشیه‌ای و بدون قصد 
و برنامه‌ریزی اتفــاق می‌افتــد و در همه آن‌ها پشــیمانی و ندامت، 
عنصری مشــترک اســت. به طوری که اگر پای درددل این قاتلان 
بنشینید، می‌گویند که اگر به گذشته و آن موقعیت برگردند، هرگز 

دستشان را به خون آلوده نمی‌کردند!
 عصبانیتی که رنگ خون می‌گیرد

قتل های ناشــی از عصبانیت )یا جنایــات عصبانیت( معمــولًا در 
شــرایطی رخ می دهند که فرد به دلیــل از دســت دادن کنترل بر 
احساسات خود، به طور ناگهانی و بدون برنامه ریزی قبلی مرتکب 
قتل می‌شود. این نوع خشــونت‌ها اغلب تحت تأثیر عوامل روانی، 

استرس یا درگیری‌های لحظه ای شکل می گیرند.
نمونه‌های واقعی از قتل های ناشی از عصبانیت

1. درگیری‌هــای خانوادگــی یا روابــط عاطفی| بســیاری از 
قتل‎های مرتبط با خشــونت خانگی در اثر جراحت‎های کلامی یا 
فیزیکی ناگهانی رخ می‎دهند. مثلًا، در یک مشاجره شدید، یکی 
از طرفین ممکن است با استفاده از ابزارهای موجود )مانند چاقو یا 

اشیای سنگین( به طرف دیگر حمله کند.
 2. خشــم در مکان‎های عمومی| نزاع‌های خیابانی، درگیری 
در کافه ها یا حتی خشونت ناشی از رانندگی  ممکن است به قتل 

منجر شوند.
۳. قتل‌های ناشی از »افتخار« یا توهین| در برخی فرهنگ‌ها، 
عصبانیت ناشی از توهین به حیثیت فرد یا خانواده ممکن است 
به قتل بینجامد. این موارد گاهی با عنوان »قتل‌های ناموســی« 

ثبت می‌شوند.
۴. درگیری‌های کاری یا مالی| اختلافات بر سر پول، ارث، یا 

حقوق کاری می‎تواند به خشونت کشنده منجر شود.
عوامل روان‎شناختی مؤثر

تکانشگری | افراد مبتلا به اختلالات کنترل خشم یا شخصیت 
مرزی ممکن است در مدیریت احساسات خود ناتوان باشند.

مصرف مواد| الکل یــا مواد مخدر می‌تواند مهارگســیختگی را 
افزایش دهد و احتمال خشونت را بالا ببرد.

تجربیات گذشته| سابقه خشونت در خانواده یا قرار گرفتن در 
معرض خشونت، خطر تکرار چنین رفتارهایی را افزایش می دهد.
پیامدهای حقوقی| در بسیاری از سیستم‌های قضایی، درمورد 
قتل های ناشی از عصبانیت ممکن اســت فرد تحت عنوان قتل 
غیرعمد محاکمه شــود، نه قتل عمد؛ چرا که قصــد قبلی وجود 

نداشته است.
با این حال، در مواردی که خشونت فوق العاده شدید باشد )مثلًا 
ضربات متعدد(، ممکن است به اتهام قتل عمد محکومیت صورت 

گیرد.
پیشگیری و مدیریت

برنامه هــای مدیریــت خشــم| آمــوزش مهارت‎هــای کنترل 
احساسات و حل تعارض.

حمایت روانی| دسترسی به روان‎درمانی یا مشاوره برای افرادی 
با سابقه خشونت.

قوانین سختگیرانه تر| محدودیت دسترسی به سلاح‎های گرم 
یا ابزار خطرناک در مواقع بحرانی.

مخاطب گرامــی، اولین نکته این اســت که برخلاف بــاور رایج، 
غمگین یا خشمگین شدن از اتفاقات تلخ یا افکاری مانند انتقام 
و نظایــر آن تــا حد زیــادی طبیعی اســت. هر انســان ســالمی از 
نادیده انگاشته شدن، مورد سوءاستفاده قرار گرفتن و امثال آن 
ناراحت و پریشان می‌شود؛ اما آن‎چه ناسالم است، تکرار بیش از حد این افکار و مرور 
شبانه‌روزی آن‌ها در ذهن است. موضوعی که به آن نشخوار ذهنی گفته می‌شود و 
صرفا معطوف به موارد تازه نیست و فردی که به آن مبتلا شده، همواره به دنبال زیر و 

رو کردن گذشته به منظور یافتن چیزی برای سرزنش خود است.
خودتان را باور کنید

موضوع دیگــری که در پیامک‌تان گفته‎اید، این اســت کــه جربزه‌اش را نــدارم. یعنی 
بی‌عرضه هستم. این ناشی از باور  نداشتن خود است. بهتر است انگیزه‌های درونی 
خود برای کمک به دیگران را بازنگری کنید.‌ به طور مثال اگر برای نفس بخشنده بودن 
کاری را انجام می‌دهید، قاعدتا قدردانی دیگران نباید برای‌تان اهمیتی داشته باشد، اما 
اگر برای پذیرفته شدن و عزیز شدن این کارها را می‌کنید، بهتر است دنبال رفتار دیگری 

باشید که شما را با خود آشتی دهد تا به تایید دیگران نیاز نداشته باشید.

دوســتم به من نارو زد. حالا می‌خواهم از این فرد کلک‌باز انتقام 
بگیرم اما جربزه‌اش را ندارم. کلا افکار منفی زیادی در ذهنم دارم 

که باعث شده، اوقاتم همیشه تلخ باشد. چه کنم؟

به دنبال انتقام از دوست کلک‌بازم هستم

 مشاوره
 فردی

دکتر مهدی سودآوری  | ‌        روان‌شناس و مدرس دانشگاه
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قاتلی به نام خشم
خبری در فضای مجازی پربازدید شد با این مضمون 
که سال ۱۴۰۰ راننده تاکسی اینترنتی ، مسافرش 
را به دلیل لغو نکردن سفر به قتل رساند. پیامد خشم 
ناگهانی چیست و چگونه می‌توان آن را کنترل کرد؟

�

دکتر الناز علوی  | ‌       روان شناس بالینی

 * بازیکنان فوتبال اصلا خجالت نمی‌کشن
همیشه فخر فروشی می‌کنن و این پولی که 

میگیرن اصلا حقشون نیست.
* به‌نظــرم بهتــره بــه جــای اهــدای خون، 

حجامت کنیم که تاثیر بهتری   بــرای بدن و 
خصوصا پوست و مو داره. 

* چی بگیم ولی احتمالا امیــد به زندگی ما 
هیچ وقت به دوران قبل کرونا برنمی‌گرده.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

1- در مورد درآمد شما بسیار کنجکاو است

2- برای به دست آوردن رویاهایش تلاش نمی‌کند

3- از دوستان پولدارش زیاد صحبت می کند

4- قرارهایش را در خانه برنامه ریزی می کند

5- از خانواده‌اش حمایت مالی نمی‌کند

6- بیش از حد در مورد مسائل مالی صحبت می‌کند

7- لباس‌های خوبی نمی‌پوشد

8- مردان ولخرج را مسخره می‌کند

9- خودروی تمیزی ندارد

نکته ها�

9 ویژگی که نشان می دهد شوهر شما خسیس است

�

�

�

روابط بین فردی

وقتی دوست صمیمی پیدا می‌کنیم، عمیقاً 
روی آن رابطــه ســرمایه گــذاری می‌کنیــم. 
بنابراین بــا پایان یافتــن آن، احســاس طرد 
شدن و رها شدن بیشــتر می‌شود. اما چطور 

آسیب‌هایش را مدیریت کنیم؟
1- وقتی دوســتتان با شما قطع رابطه کرد، 
به خود یادآوری کنید که ناراحتی اشــکالی 
ندارد. طرد شــدن صدمه مــی زند و طبیعی 
اســت که وقتی دوســتی به پایان می رســد، 
احســاس درماندگــی کنید. پایان دوســتی 
با فردی کــه معمــولًا در زمان ناراحتــی به او 
مراجعــه می‌کردیــد، دردناک اســت. با این 
حال، با خودتان مهربان باشــید و با خودتان 
همان طور رفتار کنید که با دیگران در شرایط 

مشابه رفتار می کنید.
 2-  اگــر کاری را انجام دادید کــه می‌دانید 

اشتباه بوده و دلیل جدایی بوده، به جای این 
که بخواهید دوستتان را متقاعد کنید که این 
اتفــاق نیفتاده یــا در مــورد آن دروغ بگویید، 
آن را قبول کنیــد. وقتی اشــتباهی مرتکب 
می‌شویم، اعتراف نکردن آن به کسی که به او 
آسیب رسانده‌ایم، می‌تواند حتی دردناک‌تر 

از قبول کردن آن باشد.
3- بپذیرید که برخی از دوستی‌ها به اندازه 
کافــی نمی‌تواننــد تغییراتــی را کــه شــما یا 
دوســتتان تجربــه می‌کنید، کنتــرل کنند. 
قرار نیست هر دوستی یک پیوند مادام العمر 
باشد، پس سعی نکنید خود یا دوستتان را به 
خاطر جدایی سرزنش کنید. روی حمایت یا 
برقراری دوستی‌هایی تمرکز کنید که باعث 
ارتقای رشد و تکامل شما شود، نه آن چیزی 

که یک سال یا یک دهه پیش بودید.

3 نکته برای بهبود از آسیب های پایان دوستی

�

 تصمیم سخت نشانه ذهن بیدار است.

خستگی نشانه خطر مرگ زودرس است؟

این پژوهش وضعیت تقریبا ۳۰۰۰ بزرگسال ۶۰ ساله و بالاتر را به‌عنوان بخشی از تحقیق 
»خانواده طولانی‌مدت« بررسی کرده اســت. از هر یک از شرکت‌کنندگان خواسته شد تا 
میزان خستگی را پس از انجام برخی کارها ارزیابی کنند، این فعالیت‌ها شامل پیاده‌روی 
آهسته ۳۰ دقیقه‌ای تا کارهای ســخت‌تر مانند باغبانی یا کارهای سبک خانه بود. آنان با 
استفاده از ابزاری به نام مقیاس »خستگی‌پذیری پیتسبرگ« به شرکت‌کنندگان، از صفر، 
نمره اصلا خسته نشــدم تا پنج، نمره بسیار خسته شــدم را دادند. پژوهشــگران دانشگاه 
پیتسبرگ این مقیاس را در سال ۲۰۱۴ ایجاد کردند و از آن زمان به روشی شناخته‌ شده 
برای اندازه‌گیری خستگی تبدیل شده که اکنون در سراســر جهان استفاده می‌شود و به 

۱۱ زبان موجود است.
پژوهشــگران پس از تجزیه‌وتحلیل پاســخ‌ها و پیامدهای ســامت در طول متوســط ‌۲.۷ 
ســال، الگوی قابل‌ توجهی کشــف کردنــد. افرادی کــه امتیاز ۲۵ یــا بالاتــر را در مقیاس 
خستگی‌پذیری کسب کردند، در مقایسه با افرادی که امتیازات پایین‌تری داشتند، ۲.۳ 
برابر بیشتر در معرض خطر مرگ حتی با در نظر گرفتن سایر شرایط سلامت و عوامل خطر 

در طول دوره پژوهش بودند.
این اولین باری است که پژوهشگران به وضوح ارتباط قوی میان میزان احساس خستگی 
بعد از فعالیت بدنی و خطر مرگ کوتاه‌مدت را نشان می‌دهند. این یافته نشان داد، خستگی 
شدید در افراد مسن نباید به‌عنوان بخشی از افزایش سن، نادیده گرفته شود بلکه می‌تواند 
زنگ خطری برای مسائل بهداشتی گسترده‌تر باشد. پژوهشگران همچنین افراد مسن و 
خانواده‌هایشان را تشویق کردند که اگر فعالیت‌های روزانه به‌طور غیرعادی خسته‌کننده 
هستند، با پزشکان در این باره صحبت کنند، زیرا می‌تواند نشانه‌ای از مسئله جدی‌تر باشد.
در حالی که برای درک کامل ارتباط بین خستگی و خطرات سلامت به تحقیقات بیشتری 
نیاز است، این پژوهش، پیام ساده اما مهمی ارائه می‌دهد: توجه به میزان احساس خستگی 
بعد از انجــام کارهای روزمره می‌تواند به شــما کمک کنــد اقداماتی را بــرای محافظت از 

سلامت خود انجام دهید. نتایج این تحقیق در نشریه Gerontology منتشر شده است.

نتایج پژوهشــی در دانشگاه پیتســبرگ نشــان داد ســالمندانی که بعد از 
فعالیت‌های روزمره احساس خستگی زیادی می‌کنند، ممکن است طی چند 
سال با خطر بسیار بیشتر مرگ روبه رو شوند. نتایج پژوهش کنونی حاکی از این 
است که میزان بالای خستگی جسمی می‌تواند علامت هشدار اولیه از مشکلات 

جدی سلامت در آینده باشد.

از دنیای روان شناسی

فتو نکته

�

اتاق مشاوره

سلامت روان

چطور سلامت روان مانع از بین‌رفتن حافظه می‌شود؟
نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد مراقبت از سلامت روان و رفاه عاطفی می‌تواند 
در حفظ حافظه در ســال‌های میانســالی و سالمندی نقش مهمی داشــته باشد. رفاه 
عاطفی به توانایی فرد در پذیرش و مدیریت احساسات، کنار آمدن با فشارهای روانی 
و غلبه بر چالش‌های زندگی اشــاره دارد. عاملی که به نظر می‌رســد فراتر از احساس 

شادی، بر سلامت مغز نیز اثرگذار است.
بر اساس پژوهشی که در نشریه »پیری و سلامت ذهنی« منتشر شده، افرادی که از سطح 
بالاتری از رفاه عاطفی برخوردارنــد، با خطر کمتری برای افت حافظه در میانســالی 
مواجه می‌شــوند. محققان همچنین دریافته‌انــد این افراد معمولًا احســاس کنترل، 
استقلال و آزادی بیشــتری در تصمیم‌گیری‌های روزمره خود دارند؛ ویژگی‌هایی که 
می‌تواند به حفظ عملکرد شناختی کمک کند. جاشوا استات، محقق ارشد این مطالعه 
و استاد روان‌شناســی بالینی و سالمندی در دانشــگاه کالج لندن، در بیانیه‌ای اعلام 
کرد: »این تحقیق گامی مهم در جهت درک ارتباط متقابل بین رفاه عاطفی و تغییرات 

حافظه در طول زمان است.«
در این پژوهش، داده‌های بیش از ۱۰ هزار نفر ۵۰ ساله و بالاتر که در یک مطالعه طولی 
درباره سالمندی در انگلستان شرکت داشتند، تجزیه و تحلیل شد. شرکت‌کنندگان طی 
یک دوره ۱۶ ساله که از سال ۲۰۰۲ آغاز شــد، هر دو سال یک‌بار و در مجموع ۹ نوبت 
از نظر وضعیت حافظه و سلامت روان ارزیابی شــدند. نتایج نشان داد توجه به سلامت 

روان، می‌تواند یکی از راه‌های مؤثر برای محافظت از حافظه در روند سالمندی باشد.


