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اخبار کش�تار و به رگبار بس�تن جماعتي ه�ر از چند گاه 
در رسانه هاي دنيا مخابره مي ش�ود. آخرين اخبار از اين 
دس�ت مربوط به کش�تار مس�لحانه جمعي از مسلمانان 
در مس�جدي در نيوزيلند ب�ود. پيش از اي�ن نيز اخباري 
مربوط به رگبار بس�تن و کش�تارافراد زيادي در انگليس 
يا فرانسه و امريکا بارها و بارها رس�انه اي شده و واکنش 
رس�انه ها و مقامات غربي را در برابر آزادي اسلحه در اين 
کش�ورها در پي داشته اس�ت. در برابر چنين اخباري و با 
مقايسه آمار خشونت و جنايت در دنياي غرب با کشورمان 
در مي يابيم اوضاع ايران در اين زمينه نسبت به بسياري از 
کشورهاي جهان مساعدتر است. با وجود اين اما ايراني ها 
هم نسبت به گذشته عصبي تر شده اند و آستانه صبرشان 
کمتر شده است. اين مسئله موجب شده تا آمار دعواهاي 
منجر به جرح و مراجعه به پزش�کي قانون�ي افزايش يابد 
و امنيت و آرام�ش جامعه در معرض تهديد ق�رار بگيرد. 
رشد خشونت و خش�م در جامعه اما مسئله اي اجتماعي 
است که بي ترديد عوامل گوناگوني موجب شکل گيري و 
تشديد آن مي ش�ود؛ عواملي که از دل جامعه برمي خيزد 
و خوش�ه هاي خش�م ريش�ه آرامش و امنيت اجتماعي 
را در مع�رض تهديد ق�رار مي دهد. هر چند آس�يب هاي 
اجتماعي و از جمله خش�ونت در ايران نسبت به بسياري 
از کش�ورهاي دنيا به خصوص کش�ورهاي غربي و اروپا و 
امريکا کمتر اس�ت، اما واقعيت اين است که ميزان خشم 
و خش�ونت در جامعه ايران هم نس�بت به گذش�ته رشد 
قابل تأملي داشته و اين مسئله ناشي از عوامل گوناگوني 
است که بايد در بررسي اين پديده مورد توجه قرار گيرد. 

  
  عوامل اقتصادي، شعله ورکننده خوشه هاي خشم 

محسن نصري، جامعه شناس در پاسخ به سؤال »جوان« درباره 

اينکه چه عواملي موجب شده تا جامعه ايراني که به مهرباني 
مشهور بود حالا خشن شده و زودتر خشمگين مي شود، اينگونه 
پاسخ مي دهد: » درباره رشد خشم و خشونت در عرصه اجتماع 
مي توان چند دليل اصلي را ذکر کرد. مشکلات اقتصادي در 
جامعه و در ميان برخي طبقات اجتماعي نخس��تين عاملي 
اس��ت که موجب ش��ده تا افرادي که در گره اين مش��کلات 
گرفتار شده اند در روابط اجتماعي خودشان خشم و عصبانيت 
بيشتري را بروز دهند.« از نگاه وي چالش هاي اقتصادي عرصه 
را بر برخي طبقات اجتماعي تنگ تر کرده و اين تنگ ش��دن 
شرايط توانايي مقاومت افراد را کاهش مي دهد، در نتيجه در 
برابر تنش هاي اجتماعي زودتر خش��مگين مي شوند و کمتر 

روي خودشان کنترل دارند. 
  رسانه و ترويج خشونت در جامعه 

اين جامعه ش��ناس مقوله رس��انه و فضاي مجازي را از ديگر 
عواملي مي داند که موجب ش��ده  تا زمينه هاي بروز خشم در 

جامعه افزايش يابد. نصري با تأکيد بر اينکه فضاي مجازي ابزار 
جنگ نرم است، مي افزايد: » در راستاي جهت دهي فرهنگي 
و تغيير سبک زندگي و ساختار جامعه شاهد ترويج و پخش 
کليپ هايي در فضاي مجازي و شبکه هاي اجتماعي هستيم 
که موجب ترويج خش��ونت در جامعه مي شود. از سوي ديگر 
برخي افراد و چهره ها با نمايش و به رخ کشيدن داشته هايشان 
در ش��بکه هاي اجتماعي موجب مي ش��وند ت��ا کاربراني که 
اين تصاوير را مي بينند ش��رايط آنها را با محروميت و شرايط 
خودشان مقايسه کنند و اين مقايسه خيلي وقت ها به احساس 

نااميدي و عصبانيت منجر مي شود. 
  توسعه و خشم ناشي از نمايش نابرابري 

از نگاه نصري تغييرات و توس��عه جوامع اگر به ش��کل حساب 
شده و متناسب نباشد و به صورت ش��تابزده و ناگهاني و پيش 
از فراهم آوردن زيرس��اخت هاي فرهنگي ايجاد شود، مي تواند 
به نمايان تر ش��دن ش��کاف هاي اجتماعي و بروز خشم منجر 
شود. وي مي افزايد: »محروميت هايي در جامعه وجود دارد، اما 
وقتي در جامعه اي نرخ باسوادي بالا مي رود و شبکه حمل و نقل 
گسترش مي يابد، اين محروميت ها و شکاف ها نمود بيشتري 
مي يابد.« بنا به تأکيد اين جامعه شناس، توسعه مبادله اطلاعات 
و فضاي مجازي موجب مي شود تا طبقات مختلف اجتماعي از 
اوضاع همديگر خبردار ش��وند. رفت و آمد بين شهر و روستا و 
تنگ تر شدن روابط اجتماعي با از ميان رفتن فاصله ها از طريق 
گسترش وسايل ارتباط جمعي و فضاي مجازي موجب شده تا 
ديگر همچون گذشته روستايي ها از شهري ها و طبقات محروم 
از طبقات ثروتمند بي خبر نباش��ند و اين افزايش روابط باعث 
مي شود افراد بيش از گذشته احساس محروميت و خودشان را با 

بقيه اقشار جامعه و افراد در مناطق مختلف مقايسه کنند. 
  کمرنگ شدن حمايت خانواده 

عوامل تشديدکننده احساس خشم و عصبانيت و بروز آن اما تنها 

به مسائل و چالش هاي اجتماعي محدود نمي شود و بخشي از 
اين ماجرا به روابط درون خانواده بازمي گردد. هر چند اين مسئله 
هم از عوامل اجتماعي متأثر است. به گفته نصري، شکاف هاي 
اجتماعي و مسائل اقتصادي موجب شده تا روابط خانوادگي در 
جامعه ما سامان خود را پيدا نکند و در درون خانواده در ميان 
زن و شوهر، فرزند و والدين ش��اهد بروز تنش هايي باشيم که 
اين تنش ها خود را به شکل بروز خشونت هاي اجتماعي نشان 
مي دهد. به عبارت ديگر روابط خانوادگي عرصه اصلي زندگي 
اجتماعي است و وقتي روابط گرمي ميان اعضاي خانواده وجود 
نداشته باشد ، احساس تنهايي خود را در عرصه اجتماع به شکل 

خشونت نشان مي دهد. 
  کنار کشيدن نهادهاي اجتماعي از تربيت افراد 

تربيت افراد بخشي در خانواده و بخشي ديگر در جامعه اتفاق 
مي افتد. پس اگر رفتاري رنگ و بوي آسيب به خود مي گيرد 
و افراد در کنترل خش��م يا عصبانيت خود مهارت هاي لازم را 
ندارند بخشي از ماجرا هم به عملکرد بد نهادهاي حاکميتي 
برمي گردد. نصري در اين باره مي گويد: » نهادهاي آموزشي و 
تربيتي همچون مدرسه و آموزش و پرورش، دانشگاه، رسانه ها 
و نهادهاي حاکميتي متصدي اخلاق و تربيت به درس��تي به 
وظايف خود عمل نکرده اند، در حالي ک��ه اين نهادها وظيفه 
دارند آموزش هاي اخلاقي و مهارت هاي زندگي را به افراد ارائه 
بدهند. اگر مسائل اخلاقي به طور ريش��ه اي در افراد نهادينه 
شود و ياد بگيرند چگونه با هواي نفساني خود مقابله کنند و 
چگونه در موارد اختلاف و مشکلات پيش رو بتوانند يکديگر 
را اقناع کنند بخش مهمي از مشکلات اجتماعي حل مي شود، 
اما فقدان اين مهارت ها موجب مي شود تا چالش هاي افراد به 

شکل خشم و عصبانيت و خشونت ظهور و بروز پيدا کند.«
از نگاه اين جامعه شناس عملکرد نامناسب نهادهاي آموزشي، 
رسانه ها و ساختارهاي حکومتي در حوزه آموزش مهارت هاي 
زندگي و تربيت اجتماعي افراد موجب مي ش��ود تا يک نابغه 
علمي اگر تربيت درستي نداشته باشد به صورت تک بعدي رشد 
کند و نتواند در حوزه مس��ائل اخلاقي و ارزشي رفتار درستي 

از خود نشان بدهد. 
  اگر خشونت الگويي فراگير در جامعه شود 

نصري در پاسخ به اين سؤال که اگر خش��ونت و ظهور و بروز 
اجتماعي آن به اشکال گوناگون همچون نزاع ها و درگيري ها 
کنترل نشود و براي آن تدبيري صورت نگيرد چه سرنوشتي در 
انتظار جامعه است؟ با تأکيد بر اينکه کشور ما نسبت به دنياي 
غرب در حوزه خشونت آمار بالايي ندارد، تصريح مي کند: » با 
وجود وضعيت مناسب ايران نسبت به ديگر کشورها به خصوص 
کشورهاي غربي و اروپايي در موضوع خشم و غضب نبايد اين 
نکته را فرام��وش کرد که همين ميزان از خش��ونت هم براي 
جامعه اي همچون ايران با ارزش هاي اسلامي و ملي قابل قبول 
نيست. نهادهاي آموزش��ي و فرهنگي جامعه اعم از آموزش و 
پرورش، دانش��گاه و نهادهاي فرهنگي بايد براي اين موضوع 

فکري بکنند.«
 بنا به تأکيد وي و با عنايت به رشد آمار خشونت در جامعه اگر 
با اين رفتارها مقابله و براي کنترل خشونت در جامعه فکري 
نشود، خشونت هاي فردي به خشونت هاي نهادينه شده جمعي 
تبديل مي شود و با عنايت به نفوذ فرهنگ غربي در جامعه ايران 
در آينده شاهد خشونت هايي شبيه فجايعي که در دنياي غرب 
رخ مي دهد خواهيم بود؛ اتفاقاتي نظير کشتارهاي دسته جمعي 
با س��لاح گرم حتي در مراکز فرهنگي– آموزش��ي، همچون 
مدرسه يا دانشگاه، چراکه در فضاي فرهنگي و اجتماعي جامعه 
خشونت به الگو تبديل مي شود و اين الگو جايگزين الگوي رأفت 

و رحمت اسلامي - ايراني خواهد شد. 

آسيب شناسي خشونت در جامعه از نگاه محسن نصري، جامعه شناس

 اگر خشونت و خشم در جامعه کنترل نشود خشونت هاي فردي به خشونت هاي نهادينه شده  جمعي تبديل
 و الگوهاي خشونت در جامعه فراگير مي شود

 شعله ور شدن خوشه هاي خشم
 در خرمن چالش هاي اقتصادي و نابرابري

برخي اف�راد و چهره ه�ا با نماي�ش و به رخ 
کش�يدن داشته هايش�ان در ش�بکه هاي 
اجتماعي موجب مي ش�وند تا کاربراني که 
اي�ن تصاوير را مي بينند ش�رايط آنه�ا را با 
محروميت و شرايط خودشان مقايسه کنند 
و اين مقايس�ه خيلي وقت ها به احس�اس 
ناامي�دي و عصباني�ت منج�ر مي ش�ود

  محمدمهدي نيک ضمير
در مواجهه با اخبار جنايي و قتل ها آيا 
تا کنون از خودتان پرسيده ايد »  ممکن 
اس�ت من هم يک روز قاتل شوم؟« در 
نگاه نخست شايد تصورش را هم نکنيم 
که ممکن است روزي برسد که دستمان 
به خون کس�ي آلوده ش�ود ام�ا اگر به 
صفحه حوادث روزنامه ها و اخبار مرتبط 
با آمار و ارقام خشونت و دعواهاي منجر 
به مراجع�ه به پزش�کي قانوني نگاهي 
بيندازي�م، متوج�ه خواهيم ش�د دوز 
خش�ونت و ناتوان�ي از کنترل خش�م 
در جامعه بالا رفته اس�ت. آتش خشم 
که ش�عله ور ش�د اگر قادر به خاموش 
کردن اين آتش نباش�يم بي ترديد اين 
آت�ش نابودکننده مي توان�د زندگي ما 
و اطرافيانمان را بس�وزاند و خاکس�تر 
کند. کوچک شدن کاس�ه صبر و بروز 
خش�م هاي غير قابل کنت�رل خود در 
آسيب هاي اجتماعي ديگري ريشه دارد. 

  
  آمارهاي نگران کننده از خشونت

نگاهي به آمار پزش��کي قانون��ي درباره 
خشونت نشان مي دهد جامعه ما نسبت 
به گذشته خشن تر ش��ده است. مطابق 
آمار ارائه شده از سوي سازمان پزشکي 
قانوني نزاع هاي منجر به خش��ونت در 
سال ۹۷ در مقايسه با س��ال قبل از آن، 
۶/۶ درصد افزايش يافته و خش��ونت در 
تمامي استان هاي کشور روندي افزايشي 
داش��ته اس��ت. مصاديق اين خشونت و 
ناتواني براي کنترل خشم را هم مي توان 
در بخش هاي مختل��ف جامعه به عينه 
مش��اهده کرد؛  از پرونده هاي جنايي و 
قتل گرفته تا به خشونت کشيده شدن 
بازي هاي فوتبال و س��ر و دس��ت هاي 
شکسته طرفداران دو تيم ايراني که تاب 
تحمل بازي بهتر رقيب را ندارند و همين 
مسئله هم موجب شده تا اورژانس کشور 
در بازي هاي حساس در حالت آماده باش 
به سر ببرد!  خشم و خشونت و تبعات آن 
براي جامعه مي تواند سرچشمه بسياري 
از آسيب هاي اجتماعي باشد، اما ريشه 
اين آس��يب هم مانند ديگر مباحث اين 
حوزه خود به وجود برخي آس��يب هاي 
اجتماع��ي بازمي گردد؛  آس��يب هايي 
که سبب شده تا کاس��ه صبر و آرامش 
مردممان زود س��رريز ش��ود و مردمي 
که هنوز ه��م به مهرباني و ف��داکاري و 
مقدم دانستن ديگري بر خود مشهورند، 
گاهي وقت ها ب��راي يک ج��اي پارک 
آنچنان خشمگين ش��وند که خسارات 

جبران ناپذيري اتفاق بيفتد. 
  حسي همچون مهرباني !

خشم هم مانند بس��ياري از احساسات 
ديگر در نهاد هر انس��اني وج��ود دارد. 
همانطور که خوشحال مي شويم،  ناراحت 
مي شويم،  مهر مي ورزيم و در برابر واقعه 
يا تصويري احساسي عواطفمان به غليان 
درمي آيد،  بعض��ي وقت ها ه��م برخي 
اتفاقات و مسائل مي تواند احساس خشم 
را در وجودمان ش��عله ور کند، بنابراين 
ش��ايد هيچ انس��اني روي زمين از بروز 
چنين احساس��ي در وج��ودش مصون 
نباش��د، اما آنچه آدم هاي مختلف را از 
يکديگر متمايز مي سازد، نحوه مواجهه 
ما با چنين احساسي اس��ت و اينکه آيا 
ما تسليم خشم مي ش��ويم يا خشممان 
را تس��ليم عقل و انتخاب درس��ت خود 
مي کنيم. مهارت کنترل خشم اما امري 
اس��ت که مي تواند در محيط اجتماعي 
مناس��ب تقويت ش��ود. در يک محيط 
پرتن��ش و ب��ا چالش هاي متع��دد اين 
احساس خشم و عصبانيت است که قوي 
و قوي تر مي شود و به جايي مي رسد که 

ديگر قابل کنترل نخواهد بود. 
  ريشه هاي خشم 

کاه��ش نش��اط اجتماع��ي مي تواند به 
گسترش بيشتر پديده خش��م غير قابل 
کنترل و تبعات ناشي از آن منتهي شود. 
اما اين کاهش نش��اط اجتماع��ي را بايد 
در فشارهاي ناشي از احس��اس نابرابري 
و تبعيض جس��ت وجو کرد. زندگي شاد 

به رغم وجود مش��کلات اقتصادي و فقر 
تجربه اي اس��ت که جامعه ايراني سال ها 
با آن زيسته است، اما تغيير سبک زندگي 
به س��مت و س��وي گرايش به تجملات و 
ارزش��مند ش��دن ثروت اندوزي در ميان 
مردم موجب ش��ده ت��ا افراد به مقايس��ه 
وضعيت زندگي خود با ديگران بپردازند. 
در اين مس��ابقه مقايسه ش��ادي و نشاط 
جايي ندارد، بلکه موان��ع مادي و معنوي 
دستيابي به موقعيت ديگراني که خود را 
با آنها مقايسه مي کنيم موجب مي شود تا 
کاسه صبرمان کوچک و کوچک تر شود. در 
جريان اين مقايسه اجتماعي ممکن است 
احس��اس کنيم آنهايي که با تلاش کمتر 
دستاوردهايش��ان از ما بيشتر است حق 
ما را خورده اند و با اين نگرش خشمي فرو 
خورده عليه اين افراد در وجودمان شکل 
بگيرد. اين خش��م فروخورده اما همچون 
بمبي ساعتي عمل مي کند و ممکن است 
در مشاجره اي بر سر جاي پارک ماشين، 
 يک حادثه رانندگي کوچک و کم اهميت، 
يا در صف خريد نان به يکباره منفجر شود 
و نزاعي بزرگ درگيرد که تبعاتي تلخ در 

زندگي ما بر جاي بگذارد. 
  کوچک شدن کاسه صبر با تغيير 

نظام ارزشي جامعه 
رس��وخ تجملات ب��ه زندگي،  ارزش��مند 
شدن ثروت و تلاش براي به رخ کشيدن 
داش��ته ها با تغيير س��بک زندگي و نظام 
ارزشي جامعه به رس��انه ها هم نفوذ کرده 
است؛  رس��انه هايي که نقش انتقال پيام و 
قاب بندي ذهن مخاط��ب را دارند روز به 
روز الگوهايي که به جامعه عرضه مي کنند 
بيشتر رنگ و بوي ثروت، رفاه و تجمل را 
به خود مي گيرد و با فراگيري شبکه هاي 
اجتماعي بس��ياري از افراد تشنه نمايش 
ثروت و خوش��بختي به مدد فناوري هاي 
نوي��ن و رس��انه هاي ش��خصي اي که در 
دسترس آنها قرار داده شده، بيش از پيش 
مجال خودنمايي يافته اند و مي توانند اين 
نمايش را براي طيف هاي وس��يع تري از 
جامعه اجرايي کنند و اين يعني مقايسه 
اجتماعي گس��ترده تر و احساس تبعيض 
بيش��تر در جامعه. در نتيجه چنين ساز و 
کاري اس��ت که بمب هاي ساعتي خشم 
بيش از پيش فعال مي شوند تا زماني که 
يک حادث��ه کوچک موجب انفجارش��ان 

خواهد شد. 
  چاشني بمب ساعتي خشم 

همين مقايس��ه اجتماعي زندگي خود 
با ديگران ما را به انجام کار بيشتر براي 
رس��يدن به آنچه چش��ممان مي بيند و 
دلمان مي خواهد وادار مي کند؛ تلاشي 
که ابتدايش با کار بيش��تر و خس��تگي 
و تن رنج��وري بيش��تر همراه اس��ت؛ 
درس��ت عواملي ک��ه مي توان��د روح را 
خس��ته و کاس��ه صبر را کوچک کند. 
طبق آمارها از 80 ميليون ايراني حدود 
يک چهارمشان شاغل هستند و اين به 
معناي اجبار يکي دو نفر در خانواده براي 
تأمين نيازهاي همه اهل خانه است. اين 
تلاش وقتي در سايه روابط عاطفي قوي 
خانوادگي صورت پذيرد نه فقط مخرب 
نيست که لذتبخش هم خواهد بود، اما 
در خانواده هس��ته اي و ش��کل گرفتن 
روابط موزائيکي مي��ان اعضاي خانواده 
ديگر احساس تعلق قبلي وجود نخواهد 
داشت و نان آور خانواده احساس قرباني 
بودن مي کند. در سايه چنين احساسي 
است که »خشم هاي فروخورده «  متولد 

مي شوند. 
تبعيض در بطن خود موجب خلق تحقير 
مي شود؛  نابرابري هاي اجتماعي و  اقتصادي 
و بسته بودن مسير پيشرفت در بسترهاي 
عادي جامعه همچون تحصيلات بالاتر يا 
کار بيشتر، در بستر اجتماع  بذر نااميدي 
مي پاش��د و خيلي وقت ها جوان، اين بذر 
» خشم«  و عصبانيت هاي غير قابل کنترل 
اس��ت. با تمام اينها اما مي توان بر اس��ب 
سرکش خشم لگام زد و آن را تحت کنترل 
درآورد که اگر به اين اسب وحشي و آتش 
فروزان مجال سرکش��ي بدهيم، پيش از 

هرکس ديگري خودمان را مي سوزاند. 

تبعيض و مقايسه اجتماعي چاشني بمب خشم

ديدگاه

صرفنظر از اينکه چه عوامل�ي در جامعه وجود دارد که 
مي تواند منجر به بروز احس�اس نابراب�ري و بغض هاي 
فروخورده در ما ش�ود و در نهايت هم در بعضي شرايط 
و تنگناها اين بغض هاي فروخورده به شکل خشم هاي 
غيرقابل کنت�رل و عصبانيت ه�اي جبران ناپذير بروز 
ياب�د، در زندگي فردي اگر ياد بگيريم چگونه خش�م و 
غضبمان را کنترل کنيم، به طور يقين زندگي ش�ادتر 
و موفق ت�ري خواهيم داش�ت. همين ي�ک دليل کافي 
است تا سعي کنيم عصبانيتمان را کنترل کنيم، به جاي 
آنکه اجازه دهيم عصبانيت و خشم ما را به کنترل خود 
درآورد، چراکه اگر کنترل خود را به دست خشم بدهيم 
معلوم نيس�ت آخر و عاقبتمان به کجا کش�يده شود. 
ناتواني در کنترل خش��م مي تواند تمام ابع��اد زندگي ما را 
تحت تأثير ق��رار دهد. افرادي ک��ه زود از کوره در مي روند 
معمولاً نمي توانند در زندگي ش��خصي و خانوادگي افراد 
موفقي باشند و اغلب موجب رنجش همس��ر و فرزندان و 
اطرافيانشان مي شوند. از سوي ديگر در مسائل و چالش ها 
اگر خشمگين شويد و کنترل خود را از دست بدهيد هيچ گاه 
نمي توانيد به راه حل درست و منطقي برسيد، چراکه خشم 
و غضب نخستين بخشي را که از کار مي اندازد قدرت تفکر 
منطقي ماست. در هنگام عصباني بودن ما دچار اشتباهات 

بس��ياري مي ش��ويم، زيرا پردازش اطلاعات در آن هنگام 
براي ما مشکل مي ش��ود. علاوه بر اين افراد خشمگين در 
محيط هاي کاري هم موفق نيس��تند و خشم شان موجب 
تخريب روابط کاري آنها مي شود، حتي اگر در حوزه کاري 
خود متخصص باشند اما کنترل خشم امري شدني و جزو 
مهارت هايي است که با تمرين مي توان به آن دست يافت. 

تمرين هايي که برخي از مهم ترين آنها عبارتند از:
1- مکث، تنف��س عميق، ت��رک محل، اطمين��ان از حل 
مس��المت آميز مشکل و دس��ت برداش��تن از افکار منفي 
تکنيک هايي اس��ت که مي تواند در هنگام عصبانيت براي 

کنترل خشم به شما کمک کند. 
2- ريشه هاي عصبانيت خود را شناسايي کنيد. گاهي واقعاً 

حق با طرف مقابل شماست و براي درک اين موضوع کافي 
است تا براي لحظه اي خود را جاي او بگذاريد. 

3- يادگيري راه ه��اي برق��راري ارتباط ه��م مي تواند به 
ارتباطات بهتر و س��الم تر ما با ديگران کمک کند و يکي از 
کليدي ترين کارها در برقراري ارتباط با ديگران هم آن است 
که سعي کنيد شنونده خوبي باشيد. گاهي وقت ها به خاطر 
آن خشمگين مي شويم که منظور طرف مقابل را به درستي 
درک نکرده ايم و کافي است به آنها فرصت دهيم منظورشان 

را بهتر بيان کنند. 
4- بعضي وقت ها از اشتباهات ديگران عصباني مي شويم، 
در حالي که همانطور که ما اش��تباه مي کنيم ديگران هم 
ممکن است دچار اشتباه شوند و ما بايد ياد بگيريم همانطور 
که انتظار داريم ديگران اش��تباهات ما را ببخش��ند ما نيز 
اشتباهات آنها را ببخشيم، حتي به خاطر آرامش خودمان. 
5- سعي کنيد در لحظه زندگي نکنيد و به لحظات بعد 
از خشم و عصبانيت خود هم فکر کنيد. به اين فکر کنيد 
که رفتار خصمانه شما در هنگام عصبانيت ممکن است 
دوس��ت، همکار يا اعضاي خانواده تان را براي هميشه از 
شما دور کند و تصويري ناخوشايند از شما در ذهنشان 
بنش��اند و اينکه آي��ا مي توانيد از همراه��ي و علاقه آنها 

چشمپوشي کنيد. 

نگاه

عصبانيت عامل بسياري از اشتباهات ماست

کنترل خود را به دست خشم ندهيد

زهرا چيذري 
شايد من هم يک روز قاتل شوم!   گزارش


