
اگــر از بچگی در خــانــه و 
طاهره آشیانی

روزنامه‌نگار

می‌دادند  یادمان  مدرسه 
وقتی عصبانی هستیم به 
جای داد و فریاد راه انداختن 
و کتک‌کاری و بقیه هیجانات 
واکنشی حرف می‌زدیم یا به گوشه‌ای می‌رفتیم و به 
گاهی  بالش یا کیسه بوکس مشت می‌زدیم با این آ
که داریم هیجانمان را تخلیه می‌کنیم، شاید امروز 
شاهد ایــن حجم از خشونت نسبت به یکدیگر 
نبودیم و کار به جاهای باریک و عادی شدن دعوا 
در ملاعام و حمله با قفل فرمان و بقیه نبودیم. 
یادمان ندادند خشم چیست و چگونه باید آن را 
مهار کرد و نتیجه تبدیل خشم و عصبانیت به رفتاری 
عادی شد که همه ما از بزرگ و کوچک تا زن و مرد به 
خودمان این اجازه را می‌دهیم که عصبانی شویم و 
آن را به شیوه‌های مختلف بروز دهیم. این خشم و 
عصبانیت افسار گسیخته بین آدم‌ها و روابط خانوادگی 
و اجتماعی، با گیاهان و محیط‌زیست و حیوانات راه 
پیدا کرده و راستش را بخواهید از مرز هشدار فراتر 
رفته و زنگ خطر را به صدا درآورده که باید برای این 

حجم از عصبانیت منتهی به خشونت کاری کرد.

مراقب خلبان اتوماتیک باشیم 
دکتر لیلا کریمی‌فرشی، روان‌شناس درباره خشم و 
عصبانیت می‌گوید: خشم جزو هیجانات مشترک بین 
همه انسان‌هاست. خشم هیجانی است مثل شادی 
و اندوه. خشم سطوح مختلفی دارد و همه انسان‌ها در 
طول روز خشم را به شیوه‌های مختلف تجربه می‌کنند. 
وقتی نیازهای انسانی برآورده نمی‌شود، ما احساس 
خشم می‌کنیم همان‌گونه که وقتی اتفاقی باب میل 
و خواسته ما نباشد این هیجان را تجربه می‌کنیم. 
بخشی از عصبانیت و خشم و میزان آن به ژنتیک 
بستگی دارد و برخی آدم‌ها تحریک‌پذیرتر هستند و 
زودتر عصبانی می‌شوند و برخی خونسردترند و دیرتر 
عصبانی می‌شوند. اما فضایی که افراد در آن رشد کرده 
و بزرگ می‌شوند نیز می‌تواند آمادگی خشم را در آنها 
تغییر دهد.کنترل خشم اما مهارتی است که همه ما باید 
آن را یاد بگیریم.10مهارت را جزو مهارت‌هایی می‌دانیم 
که افراد برای داشتن زندگی و زیست فردی بهتر باید 
یاد بگیرند یکی از آنها مهارت کنترل خشم است. در 
گاهی  این مهارت به فرد یاد می‌دهیم اول به خودآ
برس، احساساتت را بشناس و هنگامی که احساس 
می‌کنی، داری عصبانی می‌شوی، احساساتت را رصد 
کن و به خودت یادآوری کن الان چه باید بکنی که به 
نقطه جوش نرسی. بسیاری از افکار ما ناکارآمدند و در 
گاه ما ثبت شده‌اند که معمولا بدترین افکار  ناخودآ
هم هستند. این افکار یکباره به سطح می‌آیند و رفتار 
و گفتار آدم‌ها را در دست می‌گیرند که به این حالت 
می‌گوییم خلبان خودکار یعنی هوشیاری فرد بر رفتار 
و گفتارش حاکم نیست و همین‌هاست که خشم و 

عصبانیت آدم‌ها را سریع‌تر می‌کند و شدت می‌بخشد.

یادآوری؛ دارم عصبانی می‌شوم 
افرادی که روی خودشان کار می‌کنند و نقاط قوت و 
ضعف خود را می‌شناسند و بر هیجانات خود تسلط 
دارند، زمانی که با شرایط تحریک‌کننده خشم مواجه 

می‌شوند بهتر می‌توانند خود را کنترل کنند و 
نگذارند عصبانیت آنها اوج بگیرد. برخی افراد 

به100 می‌رسند  خیلی زود از آستانه صفر
و عصبانیت خود را بروز می‌دهند. حتی 
وقتی مثلا با دوست خود دارند درباره 
دربی و مسابقه فوتبال صحبت می‌کنند.

کسی که مهارت خشم را بلد نیست شاید 
در همان اول کل‌کل ســاده و حتی شوخی 

عصبانی شود و کار به کتک‌کاری بکشد اما کسی 
گاهی رسیده متوجه  که مهارت بلد است و به خودآ
میزان هیجاناتش است و به خودش یادآوری کند، 
دارم عصبانی می‌شوم. این مهارت‌ها را باید به مردم 
آموزش داد و به‌خصوص به بچه‌ها. مهارت یعنی 
آنقدر کاری را تمرین ‌کنی که در ذهنت ثبت شود و 
دیگر به خلبان اتوماتیک و رفتارهای خودکار ناکارآمد 
و زیان‌رسان برنگردی. مهارت یعنی جایگزین کردن 
یک رفتار درست و مفید به‌جای یک رفتار نادرست 

با تمرین.

آدم‌بزرگ‌های عصبانی بخوانند 
به دکتر کریمی می‌گویم این مهارت‌ها را می‌توان به 
بچه‌ها آموزش داد تا در بزرگسالی آدم‌های بهتری 
باشند و به خود و دیگران آسیب نزنند.اما در جامعه 
ما خلائی وجود داشته - و هنوز هم وجود دارد- به 
آدم‌بزرگ‌های امروزی در کودکی مهارت کنترل خشم 
یــاد نــداده‌انــد و ما اکنون آدم‌بــزرگ‌هــایــی هستیم 
عصبانی و به خودمان اجازه بروز خشم در هر مکانی 
را می‌دهیم زمان رانندگی، موتورسواری، هنگام خرید 
و فروش و... به این آدم‌بزرگ‌های عصبانی باید چه 
مهارتی را یاد داد که نگذارند به نقطه جوش برسند.

مــی‌گــویــد: خشمی کــه شــاهــد آن هستیم، خشم 
لحظه‌ای نیست،‌ خشم‌های فروخورده است. وقتی 
خ می‌دهد باید به سلامت روان  حوادثی مشابه ر
جامعه بیشتر دقت کرد. راستش را بخواهید توجه 
به سلامت روان در جامعه ما کمرنگ شده. هر چقدر 
هم که یک آدم مهارت‌های فردی را بلد باشد و تلاش 
کند عصبانیت و خشم خــود را کنترل کند امــا در 
موقعیت‌های مختلف سرخورده شود همین آدم 
ج  به جایی می‌رسد که دیگر کنترل از دستش خار
شده و عصبانیت خود را بروز می‌دهد. حتی یک آدم 
افسرده که درمان نشده و سراغ درمان خلق پایین 
خود نمی‌رود جایی خشم و عصبانیتش فوران کرده 
یا به خودش آسیب می‌زند یا به دیگران. مجموعه 
اختلال‌های روانی افراد و عواملی که سلامت روان 

او را درگــیــر کــرده می‌تواند باعث بــروز خشم‌های 
انفجاری شود. الان باید مسؤولان وارد عمل شوند 
و برای سلامت روان جامعه کاری بکنند. روان‌درمانی 
و مشاوره‌های روان‌شناسی تحت پوشش هیچ 
بیمه‌ای نیست و بسیاری از مردم توان پرداخت 
هزینه‌های مشاوره و روان‌درمانی را ندارند. این در 
حالی‌است که کرونا و شرایطی که به وجــود آورده 
دقیقا روان آدم‌ها را نشانه گرفته است، سوگواری‌های 
بدون همراه، تنهایی‌های اجباری، تعطیل شدن 
باشگاه‌ها و مــکــان‌هــای ورزشـــی کــه افـــراد در این 

مکان‌ها هیجان خود را تخلیه می‌کنند و ده‌ها اتفاق 
دیگر که باعث شده هیجانات در افراد گره بخورند 
و تخلیه نشود و با خشم و عصبانیت بروز پیدا کند. 
به نظرم دولت و مسؤولان به‌خصوص در دوره کرونا 
کلا روان آدم‌ها را نادیده گرفتند و این آسیب‌های 
زیادی به افراد، هم در خانه، هم در محل کار و هم 
در جامعه وارد کــرد. الان باید به ارتــقــای سلامت 
جامعه فکر و بــرای آن برنامه‌ریزی کــرد، چــون اگر 
درمــان نشود هــم، در زمــان فعلی و هــم در آینده 

مشکلات زیادی برای جامعه به وجود می‌آورد.
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حامد عسکری

شاعر و نویسنده

بود. ما توی یک کوچه 
بـــــن‌بـــــســـــت تـــــوی 
ج  کهنو ن  ستا شهر
زنـــدگـــی مــی‌کــردیــم. 
کهنوج هــوای گرمی 
ــک گـــرم  ــ داشـــــــت. ی
مـــی‌گـــویـــم یـــک گــرم 
می‌شنوید. از 13 فروردین کولر گازی‌ها روشن 
آبــان لاینقطع  می‌شد تا نیمه مهر وحوالی 

روشن می‌ماند. 
عصرها اما هوا رو به خنکی می‌رفت. توی 
کــوچــه بــن‌بــســت مــا یــک پــارکــیــنــگ بــود که 
سقفی از برگ‌های خرما داشت با کف خاکی 
و دیوارهای بلوکی. به همت یکی از زن‌های 
ديوارها  کوبیدند.  را  پارکینگ  کف  کوچه، 
را کاهگل مالیدند و روی سقف برگی هم 
برگ‌های تازه خرما انداختند. مثل یک کافه 
و مثل یک پاتوق، عصرها همه زن‌های کوچه 

دورهم جمع می‌شدند. 
خوبی‌اش این بود پارکینگ طوری بود که 
هیچ رهــگــذری نمی‌توانست دیــدش بزند 
چنین  می‌دانستند  کوچه  ساکنان  فقط  و 
جایی وجود دارد. عصر که آفتاب می‌خوابید، 
یکی دو ساعت مانده به غــروب، هر زنی با 
هرچیزی کــه راه‌دســتــش بــود مــی‌آمــد؛ یک 
چ  دیــس خــربــزه، یــک کــاســه تخمه‌، یــک پــار
آنها دخترها با  خاکشیر و طبیعتا به‌دنبال 
عروسک‌ها و کاسه و بشقاب‌های کوچک 

پلاستیکی‌شان می‌آمدند. 
ما پسرها هم با دوچرخه‌هایمان کوچه را گز 
می‌کردیم. آن موقع شبکه‌های اجتماعی که 
هیچ، موبایل هم نبود. زن‌های آن کوچه در 
ــع به  ــردم ایـــران راجـ آن ســـال مــثــل بقیه مـ
انتخابات شروع کردند بحث کردن، صحبت 
کردن و رفته‌رفته بحث‌ها، صداها را بلند کرد 
و اخم‌ها را توی هم برد. رفته‌رفته آن صمیمیت 
بساطش برچیده شد. رفته‌رفته این جمله 
شنیده شد که فلانی هست من نمی‌آیم... 
آن سال‌ها گذشت. آن اختلافات گذشت 
ولی من هنوز بعد از سی و چند سال دلم 
برای آن صمیمیت تنگ می‌شود. برای آن 
خ‌زدن‌هــا... این  طعم هندوانه‌ها و تــک‌چــر
روزها که باز بساط انتخابات گرم است ممکن 
است هرکسی با هرسلیقه‌ای از کاندیدایی 
خوشش بیاید یا بدش بیاید. ولی حرمت‌ها... 
بــرادری‌هــا و عالم قــوم و خویشی ارزشــش 
را  بیشتر اســت. مراقب باشیم چه چیزی 

برای چه چیزی از دست می‌دهیم.

 گفت‌وگو با دکتر لیلا کریمی‌فرشی درباره کنترل خشم و عصبانیت 

نقطه جوش‌ات را پیدا کن 
از  کـــــــه   شــــخــــصــــی 

امید مهدی‌نژاد

طنزنویس

میکرواینفلوئنسرهای 
ــود و  ــ ــ ایـــنـــســـتـــاگـــرام ب
چهل‌کیلو فالوئر داشت، 
بــرای خرید کفش وارد 
یکی از کفش‌فروشی‌های 
میدان فردوسی شد و 
از فروشنده خواست از 
ــورده‌‌اش، چند مدل  ــ مــیــان کفش‌های آف‌خـ
کفش بزرگ‌پا برای وی بیاورد. فروشنده کفشی 
را برای وی آورد. وی کفش را پوشید اما احساس 
کرد پایش را از جلو می‌زند. پس، از فروشنده 
خواست کفش دیگری برای وی بیاورد. فروشنده 
کفش دیگری برای وی آورد. وی کفش را پوشید 
و چند قدم راه رفت اما احساس کرد این کفش 
نیز از بغل به پایش فشار مــی‌آورد. فروشنده 
که بسیار باحوصله و مشتری‌مدار بود همین‌طور 
برای وی کفش آورد و وی کفش‌ها را پوشید و 
در هیچ‌کدام احساس راحتی نکرد تا این‌که 
دوروبـــــر فــروشــنــده و وی پـــر از کــفــش‌هــای 
امتحان‌شده و موردپسند واقع‌نشده شد. در 
این لحظه توجه وی به کفشی جلب شد که در 
گوشه‌ای از مغازه بود و احساس کرد آن کفش 
اندازه پایش است. پس آن را برداشت و پوشید 
و چند قدم با آنها راه رفت و در کمال تعجب 
مشاهده کرد کفش‌ کاملا اندازه پای اوست و 
تصمیم گرفت همان کفش‌ را بخرد. پس به 
فروشنده گفت: آقا این چند؟ فروشنده گفت: 
متعلق به خودتان است. شخص گفت: قربان 
محبت شما. حالا چند؟ فروشنده گفت: متعلق 
به خودتان است. شخص گفت: آقا دم شما 
گرم بفرمایید چند میشه که تقدیم کنم. فروشنده 
گفت: جدا عرض می‌کنم که متعلق به خودتان 
است. شخص گفت: ای بابا، دمت گرم. قیمتش 
را بفرما. فروشنده گفت: شما وقتی تشریف 
آوردید همین کفش‌ها پایتان بود لذا این کفش‌ها 
متعلق به خودتان است. وی که تازه متوجه 
شد بود کفش‌های خودش را پوشیده به خنده 
افتاد و گفت: این داستان زندگی ما انسان‌هاست. 
همیشه نــگــاه‌مــان بــه دنــیــای بــیــرون اســت و 
ــای بــیــرون  ــی ــا و زیــبــایــی‌هــا را در دن ــده‌آل‌هـ ایـ
جست‌وجو می‌کنیم و خوشبختی و آرامش را 
از دیگران می‌خواهیم. فروشنده که خودش 
نیز از بلاگرهای اینستاگرام بود در پاسخ گفت: 
غ همسایه غــاز اســت در  بله فکر می‌کنیم مــر
حالی که منبع آرامش و خوشبختی و رضایت و 
موفقیت و زیبایی در درون خود ماست. به‌این 
ترتیب شخص و فروشنده یکدیگر را فالو کردند 

و تا پایان عمر به زندگی خود ادامه دادند.
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امروز در تاریخ:

زادروز محمد مصدق؛ سیاستمدار و 

نخست‌وزیر از 1330 تا 1332 )1261 ش(

تأسیس فرهنگستان ایران به ریاست 

محمدعلی فروغی )1314 ش(

زاد روز سرتیپ منصور ستاری )1327 ش(

بهره‌برداری از سد سفید رود )1341 ش(

با مردم به گونــه‌ای بیامیزید که اگــر بمیرید، بر 
شما بگریند و اگر بمانید با شما دوستی کنند.

نهج‌البلاغه حکمت 10: �

ــی  ــ ــ ــ ــدی عرفاتـ ــ ــ ــ ــؤول: مهـ ــ ــ ــ ــر مسـ ــ ــ ــ ــامی‌ایران   مدیـ ــ ــ ــ ــوری اسـ ــ ــ ــ ــیمای جمهـ ــ ــ ــ ــازمان صداوسـ ــ ــ ــ ــاز‌: سـ ــ ــ ــ ــران    صاحب‌امتیـ ــ ــ ــ ــح ایـــ ــ ــ ــ ــاعی صبـ ــ ــ ــ ــی، اجتمـــ ــ ــ ــ ــامه فرهنگـ ــ ــ ــ  روزنـــ

توصیه رهبر معظم انقلاب درباره انتخابات 
حضرت آیت‌ا... خامنه‌ای، رهبر معظم انقلاب اسلامی در جمع نمازگزاران جمعه در تهران ضمن تبیین 
آحاد  و  را مساله‌ای بسیار مهم برشمردند  ریاست‌جمهوری  انتخابات  نبی‌اکرم‌)ص(  سیره حکومتی 
ملت را به حضور در این عرصه عظیم و ادای وظیفه دینی، ملی، اجتماعی، سیاسی و اخلاقی فراخواندند.

ایشان فرمودند: سلایق مردم متفاوت است و نامزدهای متعددی نیز با سلیقه‌های مختلف در انتخابات 
حضور دارند و مردم هم به هر کسی که خواستند رای می‌دهند اما مساله اصلی این است که همه در این 
انتخابات شرکت کنند تا به جهان نشان دهند ملت ایران زنده است و با شرف و افتخار در این عرصه 

بسیار مهم شرکت می‌کند. )صفحه 2( 

آموزش شماره‌گیری با تلفن‌همراه 
مخابرات از مــردم درخواست کرد زمــان استفاده از تلفن همراه از روش 

شماره‌گیری کامل استفاده کنند.
روابط‌عمومی شرکت مخابرات اعلام کرد: به‌زودی سیمکارت‌های جدید با 
پیش‌شماره 0913 واگذار خواهد شد و همزمان با این واگذاری ارتباط بین 
مشترکان تلفن‌همراه که پیش از این بدون کد 0911 انجام می‌گرفت از این 
پس الزما تنها از طریق کد 0911 و کد جدید 0913 امکان‌پذیر خواهد بود. از 
این رو از مشترکان تلفن‌همراه تقاضا می‌شود هنگام برقراری ارتباط به‌جای 
شماره‌گیری اختصاری از روش شماره‌گیری کامل یعنی به‌صورت 0911 و 0913 
استفاده شود. مشترکانی که شماره‌ها را در گوشی خود ذخیره‌ کرده‌اند نیز 

شماره‌های قدیمی را اصلاح کنند. )صفحه 4( 

باخت استقلال از الشباب 
تیم فوتبال استقلال تهران با شکست از الشباب از حضور در فینال محروم شد.

استقلال ایران با کسب قهرمانی در جام آزادگان و با استفاده از تمام مهره‌های خود 
با امید بسیار به عربستان رفته بود اما در مقابل میزبان این بازی‌ها یعنی الشباب 
تن به شکست داد تا تمام رویا‌های این تیم برای حضور در فینال رقابت‌ها بر باد 
رود. این بازی مانند بازی دالیان با شیمیزو در ورزشگاه اختصاصی الشباب در شهر 

جده برگزار شد. )صفحه 15( 

ح توسعه نیشکر در آستانه تعطیلی  طر
به دنبال بی‌اثر ماندن نامه تعداد زیادی از نمایندگان خوزستان در مجلس شورای اسلامی 
ح توسعه  به رئیس بانک‌مرکزی مبنی بر ارائه تسهیلات بانکی مقرر در قانون بودجه به طر

نیشکر و صنایع جانبی احتمال این‌که این پروژه بزرگ تعطیل شود خیلی زیاد است. 
پیمانکاران شاغل در این پروژه که تاکنون 400میلیارد ریال مطالبات آنان پرداخت نشده 
به‌تدریج در حال اخــراج کارکنان خود هستند. احتمال مــی‌رود یک‌میلیون تن نیشکر 
ع سوزانده شود.  که می‌تواند بیش از 110هزار تن شکر تولید کند بعد از برداشت از مزار

)صفحات یک و 4 ( 

 مقطع 
حساس‌کنونی

ماجرای 
کفش خریدن 
میکرواینفلوئنسر

اذان ظهر: 13/01	                        غروب آفتاب: 20/06

اذان مغرب: 20/26                     نیمه‌شب شرعی: 00/11

اذان صبح )فردا(: 4/16      طلوع خورشید)فردا(: 5/56

تحمل آدم‌ها، اندازه‌ای دارد
به کریمی می‌گویم، برخی شرایط بد اقتصادی 
و معیشتی را بهانه کرده و به خود مجوز بروز 
خشم و عصبانیت می‌دهند. با این گروه حتی 
نمی‌توان گفت‌وگو کرد، چون می‌گوید بی‌پول و 
بیکار هستم و حوصله حرف زدن ندارم. آیا رفتار 
این افراد قابل قبول و پذیرش است، می‌گوید: 
ما در زندگی روزمره با اتفاقاتی روبه‌رو هستیم 
که مانند دانه‌های زنجیر به‌هم وصلند. بیکاری، 
بی‌پولی، ناتوانی در تامین نیازهای افراد خانواده، 
ناامنی روانی در محل کار و... همه می‌توانند باعث 
بروز خشم شوند. فردی که مهارت کنترل خشم 

بلد است شاید بتواند عصبانیت خود را کنترل کند اما این آدم زمانی که از جاهای مختلف به 
او فشار وارد می‌شود، دیگر نخواهد توانست عصبانیت خود را کنترل کند. مهارت‌های زندگی 
دیگر نمی‌تواند در این شرایط به فرد کمک کند. باید شناسایی عواملی که آدم‌های زیادی را 
درگیر کرده و عصبانی می‌کند در اولویت قرار گیرد و رفع آنها شروع شود. آدم‌ها نمی‌توانند 
همزمان چند گرفتاری و مشکل را با هم حل و رفتار و گفتار خود را هم کنترل کنند.گاهی میزان 
فشاری که به آدم‌ها وارد می‌شود آنقدر زیاد است که دیگر نمی‌توانند رفتار و کنش خود را 
مقابل این مسائل کنترل کنند. این درست زمانی است که باید دولت و مسؤولان از برآیند 
میزان خشم و عصبانیت افراد جامعه و واکنش‌های آنها متوجه حجم مشکلات شوند و آنها 
را کم کنند و گرنه نمی‌توان فقط از افراد جامعه خواست همه چیز را تحمل کنند و هیجان خود 
را نشان ندهند که اگر چنین شود، هیجان فروخورده و خشم سرکوب شده شکل می‌گیرد و 

جایی به بدترین شکل ممکن بروز پیدا می‌کند.
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یر راه )رحمان دادمان( و همراهان  سقوط هواپیمای وز
لاشه هواپیمای حامل وزیر راه‌وترابری و هفت نماینده مجلس در 30 کیلومتری جنوب ساری 
و در نزدیکی روستای خرچنک پیدا شد. این هواپیما دیروز سقوط کرد و همه سرنشینان 
ح فرودگاه  آن جان‌باختند. رحمان دادمــان، وزیر راه و دو نفر از معاونان او برای افتتاح طر

گرگان به این منطقه سفر کرده بودند. 
هواپیما در منطقه‌ای جنگلی روی قله کوه سقوط کرد و به دو نیم تقسیم شد. قسمت جلوی 
هواپیما روی تپه گیر کرده و دو قسمت شده و تعدادی جسد در آن پیدا شده است. قطعات 

هواپیما و اجساد تا شعاع 200متری از محل سانحه پراکنده شده‌اند. )صفحات یک و 14( 


