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سبک زندگی

 شــنبه  31 شهریور 1397 |  سال ششــم |  شماره 1503

»رالف شــولتی«  و »الكساندر براندنبورگ«  ســال 2012 بود كه به اين فكر افتادند كاري براي افراد 
عصباني انجام بدهنــد؛ تصميمي كه در نهايت به اختصاص خط تلفني براي افــراد عصباني بود و آنها 
مي توانستند با پرداخت 105يورو عصبانيت خود را تخليه كنند. اين خط تلفن كه »دفتر تخليه خشم« 
نام دارد در هفت روز هفته به صورت 24ســاعته فعال است و اپراتورهاي آن با لحني همدردانه با تماس  
گيرندگان صحبت كرده و آنها را همراهي مي كنند اما شركت روسي اي روشي غيرمعمول را براي تخليه 

خشم مشتريانش ارايه مي دهد؛ با پتك به جان وسايل اين اتاق بيفتيد!    

راهكارهاي 
جالب براي 
تخليه خشم  

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
کـه باعث تصادفـات مرتبط با 
خواب می شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثـر ۳۰سـال سـن دارند.

براي دانشگاه چي بپوشيم؟
دانشــجويي و دانشــجو بودن يك تعريــف ثابت در 
همه جاي دنيــا دارد و انتظار مي رود فرد ســاده پوش 
باشد و تنها به تحصيل علم و دانش تمركز كند. در ادامه 
پيشنهادهايي براي ساده و شيك بودن دانشجويان ارايه 

شده است.   

  شلوار جین  
شلوار جين را مي توان بخش لاينفك تيپ دانشجويان 
زن و مرد دانســت؛ به خصوص رنگ تيره آن. انتخاب 
تي شرت و شلوار جين مي تواند انتخاب مناسبي براي 
مردها باشد، البته تي شرت آستين بلند در پاييز انتخاب 
مناسبي است. زن ها هم مي توانند شلوار جين را با يك 
مانتو دكمه دار ساده و كتاني و كوله ست كنند و شيك 
و ساده به نظر برسند. مانتوهايي با آستين مچ دار هم با 
تيپ شلوار جين همخواني خوبي پيدا مي كند، پس دور 

مانتوهاي آستين گشاد و كوتاه را خط بكشيد.
  به جنس لباس توجه کنید  

پارچه لباسي كه مي پوشيد هم تا حدودي روي تيپ 
شــما تاثير مي گذارد پس براي دانشــگاه مانتوهايي 
را انتخاب كنيد كه پارچه اش تركيبــي از نخ و كمي 
پلاستيك باشد. يادتان باشد مانتوهاي خيلي نخي)با 

الياف طبيعي( چندان رسمي نيست.  
  رنگارنگ نباشید  

هيچ  اجباري به پوشيدن لباس هاي مشكي و سرمه اي 
نيســت اما به ندرت مي تــوان مانتو قرمــز در فضاي 
دانشگاه ها ديد. بهترين رنگ ها براي دانشگاه رنگ هاي 
چرك تر است چون رنگ هاي روشن شما را به دردسر 
مي اندازد و هر روز مجبوريد دود اتوبوس ها و لكه هاي 
صندلي هاي سلف  دانشگاه را بشــوريد و اتو بكشيد و 
اين كار در نهايت باعث مي شــود بعد از مدتي تاروپود 
مانتو تان از هم باز شــود، بنابريان رنگ هاي چرك تر 
مناسب تر به نظر مي رســند. البته نكته  ديگري كه به 
نظر مي رسد تاثير دانشگاه و رشته تحصيلي دانشجو 
است. چون از دانشجوي رشته مهندسي انتظار مي رود 
تيپ رسمي تري داشته باشد در عين حال كه كسي از 
پوشيدن مانتوهاي رنگي و گلدار دانشجوي رشته هنر 

تعجب نمي كند.
  به مقنعه فکر کنید  

زمان خريد مانتو حتمــا اين نكتــه را مدنظر قرار 
بدهيد كه قرار اســت آن را با مقنعه بپوشــيد پس 
به هماهنگي اين دو توجه داشــته باشــيد. شــايد 
يك پانچوی نخی چهل تكه با يك شــال بلند و باز 
قشنگ به نظر بيايد اما همخواني اي با مقنعه ندارد! 
اغلب مانتوها هرقدر هم كه خوشــگل باشــند، با 
مقنعه تركيب ناجوری را تشــكيل می دهند! مقنعه 
با مانتوهای خيلی گشاد يا خيلی تنگ مسخره است! 
بنابراين برويد ســراغ مانتويی كه روی تنتان راسته 
بايستد. يقه های دارای تزيينات را هم بی خيال شويد 
و يقه گرد ساده يا يقه شــوميز بگيريد. سعی كنيد 
مانتو تزيينات زياد مثل دكمه و جيب نداشته باشد 

كه در تركيب با يك مقنعه ساده بد می شود.
  کوله و کتانی دو یار همیشگی  

و در انتها هم برای خانم ها و هم آقايان كفش كتانی و 
كوله بهترين انتخاب دانشجويان عزيز است. هم راحت 

است و هم جادار.
  تمیز بودن  

لوكس ترين و گران ترين لباس ها هم اگر تميز و اتو شده 
نباشند، زيبايي و لوكس بودن خود را از دست مي دهند. 
اگر لكه اي بر لباستان است سريعا پاك كنيد. لباس ها را 
زماني كه لازم است، بشوييد و آنها را آويزان يا تا كنيد تا 

چروك نشوند. 
  کفش  

كفش مهمترين آيتم استايل است. اكثر اوقات ديگران 
اول به كفش هاي شما دقت مي كنند. كفش راحت و 
مناسب محل دانشگاه  انتخاب كنيد كه در عين زيبايي 
در طول روز بتوانيد آن را بپوشــيد. زماني كه به خانه 
برگشتيد دقت كنيد اگر لكه  يا كثيفي بر كفش ها ايجاد 

شده را پاك كنيد. 

نکات زندگی

تحقیقات از عصباني بودن ایراني ها مي گویند؛
چطور مي توان خشم را کنترل کرد و چرا ما خشمگین مي شویم

آبي     برآتش خشم 
لیلا مهداد|  »اعصاب مگر براي آدم مي ماند«؛ 1۰سالي مي شود که راننده تاکسي است و در شلوغي تهران 
کلاچ و ترمز مي گیرد. همان طور که چشم به چراغ دوخته تا سبز شود، از سختي هاي کارش مي گوید: »از 
صبح تا شب براي یک  لقمه نان در خیابان ها مي چرخیم و هرجور آدمي به تورمان مي خورد، اعصاب آدم 
از آهن هم که باشد، یک جایي از کوره درمي رود.« چراغ را که رد مي کند، براي مسافران کنار خیابان بوق 
مي زند. »یکي در را محکم مي کوبد، یکي دیگر غر زمانه را به جان ما مي زند، آن یکي آدرس بلد نیست. در 
این شهر آدم دیوانه مي شود.« »پارسا« پیمانکار است و پشت تلفن با کسي دعوا مي کند و هرچه مي گذرد، 
صداي فریادهایش بلندتر مي شود. »از صبح باید با  هزارنفر سروکله بزنیم تا یک کار کوچک انجام شود. 
انگار عادت کرده ایم سر هرکاري فریاد بشنویم و بعد انجام دهیم« اما داستان »مینو« متفاوت است، چون 
همین خشم زندگي 12ساله زناشویي اش را نابود کرده. »همسرم با کوچک ترین مسأله زود آتیشي مي شد 
و کارش به پرخاشگري مي رسید. هرکاري بگویید انجام دادم اما درست نشد که نشد. حتي روانشناس و 
مشاوره هم رفتیم اما مقطعي اخلاقش خوب مي شد و دوباره بهانه اي باعث مي شد تمام حرف هاي مشاور و 

روانشناس را فراموش کند.«        

 خطاهاي شناختي 
خشم احساسي  است كه در همه افراد وجود دارد و اما گاهي خطاهاي شناختي سبب مي شود اطرافيان مان ما 
را فرد عصباني اي ببينند؛ نكته قابل تأمل اين است كه به طور دقيق نمي توان گفت خشم از كجا نشأت مي گيرد اما 
درعين حال نمي توان تاثير الگوهاي تربيتي، آمادگي بدني، مسائل فرهنگي، رواني و محيطي كه فرد در آن رشد 

مي كند را ناديده گرفت. 
  تفکر همه یا هیچ؛ اين تفكر گاهي اوقات به نام تفكر سياه يا تفكر دوگانه  هم شناخته مي شود. در اين نوع تفكر 
فرد مسائل و موقعيت ها را تنها در دو مقوله جاي مي دهد؛ يا مطلق سفيد يا سياه مطلق و حدوسطي را نمي تواند 

متصور باشد. به عنوان مثال اگر من در همه زمينه ها كاملا انسان موفقي نيستم، پس يك شكست  خورده ام.
  بایدها و نبایدها؛ تفكري كه فرد براساس آن همه مسائل و اتفاقات و موقعيت ها را با ديد ثابت خود مرزبندي 
مي كند و به همين منظور مي توان اين نوع تفكر را آمرانه هم ناميد. در اين نگرش و تفكر چنانچه آدم ها طبق انتظار 

فرد رفتار نكنند، فرد مقابل بي شك دچار عصبانيت مي شود. 
  ذهن خوانی؛ يعنی بدون اينكه ساير احتمالات را درنظر بگيريد، ادعا می كنيد می توانيد ذهن طرف مقابل تان 
را بخوانيد. برای مثال او فكر می كند من آدم بی لياقتی ام يا اينكه انتظار داشته باشيد ديگران بتوانند ذهن شما را 

بخوانند بدون اينكه حرفی بزنيد.
  فیلترسازی؛ در اين شــرايط فرد نكات مثبت رويدادي كه با آن روبه روســت يا فرد موردنظرش را ناديده 

مي گيرد و روي امور منفي تمركز دارد. 
  تعمیم افراطی؛ بعضي از آدم ها ياد گرفته اند يك تجربه را به ساير امور و شرايط تعميم بدهند. در واقع فرد يك 

نتيجه منفي از يك موقعيت را به ساير موقعيت هاي زندگي گسترش مي دهد. 

 زوجين موقع خشم، چه کنند؟ 
خشم و پرخاشگري از عواملي اند كه در خانواده و به خصوص روابط زوجين تاثير منفي زيادي مي گذارد. در ادامه 

راهكارهايي براي حل آن ارايه شده است. 
ارزشــش را دارد؟ قبل از شــروع جروبحث با همسرتان به اين ســوال پاســخ دهيد؛ آيا موضوع ارزشش 

عصباني  شدن تان را دارد؟
نشانه ها را جدي بگیرید؛ خشم در ابتدا نشانه هاي هشداردهنده اي دارد كه شناخت آنها به شما كمك مي كند 
خشم تان را كنترل كنيد. نشانه هايي همچون افزايش ضربان قلب، افزايش فشارخون، منقبض شدن عضلات، 

تغيير تنفس، مشت كردن دست ها و به هم فشردن دندان ها.
احساس منفي خود را بیان کنید؛ گاهي زوجين با بروز مشكلات به  جاي گفتن از دلايل احساسات شان را 
به نمايش مي گذارند يعني اخم مي كنند، حرف نمي زنند، دادوفرياد مي كنند و... درحالي كه تا زماني كه شما از 

احساسات و ناراحتي تان حرف نزنيد، همسرتان از كجا به آنها پي ببرد!
موقعیت را ترك کنید؛ اگر ادامه بحث باعث مي شــود نتوانيد خشم تان را كنترل كنيد، صحبت كردن 
را به زمان ديگري موكول كنيد. اين كار به شــما كمك مي كند از عصبانيت و خشــم دور شــويد و رفتار 

مناسب تري داشته باشيد.
آرام باشید؛ وقتي عصباني هستيد، هم مي توانيد نفس عميق بكشيد، هم دســت و صورت تان را بشوييد، 
نوشــيدن آب و پياده روي هم در كاهش خشم به شما كمك مي كند. وقتی فرد خشمگين می شود، بدن حالت 
انقباض پيدا می كند، اما وقتی بدن در حالت ريلكس قرار می گيرد، ديگر تنش و انقباضی در بدن وجود ندارد و ذهن 

فرد هم آرام می شود. 
عذرخواهي ترس ندارد؛ اگر با رفتار يا گفتارتان باعث ناراحتي همسرتان شد ه ايد، عذرخواهي كنيد. اين كار به 

شما كمك مي كند تا رابطه تان ترميم شود و از آثار زيانبار پرخاشگري درامان باشيد.  

سمیرا طاووسي-روانشناس| انسان مجموعه اي 
از هيجان هــا و احساســات مختلف اســت و بخش 
مهمی از انسان بودن ما با احساسات و هيجان های ما 
تعريف می شود. احساسات در انسان به صورت كلی يا 
احساسات مثبت اند مانند احســاس شادی، آرامش، 
عشق و... يا احساسات منفی هستند مانند غم، ترس، 
خشــم و... . خشــم يكی از مهمترين احساسات در 
انسان هاســت كه برای بقای انسان ضروری است ولی 
اگر به صورت مناســب با اين احساس مواجه نشويم، 
می تواند مخرب و آسيب رسان باشد. چه بسيار قتل ها، 
جنگ های قومی و بين كشــوری كه به دليل خشم 
فردی و اجتماعی كنترل نشــده شروع شده است. ما 
در برخورد با موقعيت های ناخوشــايند، شرايطی كه 
تحت ظلم قرار بگيريم يا ديگری را تحت ظلم ببينيم 
يا با موردی توهين آميز مواجه شــويم احساس خشم 
می كنيم. وقتی ما خشمگين می شويم درواقع مغز ما 
علامتی با اين مضمون می دهد؛ يك چيزی درســت 
نيست و نياز است اقدامی بكنيم. اما يك مشكل اساسی 
درباره خشم وجود دارد و آن مشكل مربوط به سيستم 

عصبی در انسان است. در مغز ما بخشی به نام 
سيستم ليمبيك وجود دارد كه مسئول رفتار 
منطقی و معقولانه است و درست هنگامی 
كه ميزان خشم ما بالا می رود اين سيستم 
دچار اختلال می شود. به همين دليل هنگام 
خشم رفتار منطقی انسان ها دچار اختلال 

شده و افراد رفتار پرخاشــگرانه از خود 
نشان می دهند مثلا ناسزا می گويند، 
ضربــه می زنند و به اشــيا و اطرافيان 

، خود آســيب وارد  می كننــد

بنابراين لازم است بدانيم كه پرخاشگری مساوی خشم 
نيست بلكه رفتاری است كه از خشم ناشی می شود و 
اگر انســان درگير احساس خشم شــود و راهی برای 
آرام سازی خود نداشته باشد رفتار پرخاشگرانه از خود 
بروز می دهد ولی خشــم در همه افراد به پرخاشگری 
ختم نمی شود و حتی سرعت رفتار پرخاشگرانه در افراد 
نيز يكسان نيست. يكی از ويژگی های رفتار پرخاشگرانه 
اين اســت كه به ويژه در كودكان قابل يادگيری است. 
اگر پدر و مادر يا يك فرد بزرگسال در حضور كودكان 
و حتی نوجوانان رفتار پرخاشگرانه انجام دهند، كودكان 
ســريعا آن را تقليد می كنند. مطالعات روانشناسان 
اجتماعی هم اين را نشــان داد كه كــودكان پس از 
تماشای فيلم های خشــونت آميز رفتار خشونت آميز 
بيشتری از خود نشان دادند. حال تصور كنيد در جمعی 
كه بزرگسالان مهارت كنترل خشم را آموزش نديده 
باشند چطور می توان از رفتار پرخاشگرانه جلوگيری 
كــرد؟ و بدتر از آن كودكانی كه شــاهد اينگونه رفتار 
هستند در موقعيت مشابه آيا رفتار متفاوتی خواهند 
داشت؟ خشم يكی از احســاس های مهم برای حفظ 
بقای انسان است اما عدم آگاهی در مورد اين احساس 
و عدم كنترل رفتار پرخاشگرانه می تواند تبعات 
فردی و اجتماعی بســيار زيادی داشته باشد. 
به همين دليل است كه ســازمان بهداشت 
جهانی مهارت كنترل خشم را به عنوان يكی 
از مهارت های دهگانه زندگی مطرح كرده 
و توصيه می كند كشــورها اين 
مهــارت را به افــراد آموزش 

دهند. 

مهارت کنترل خشم،  یکی از مهارت های دهگانه زندگی

 چگونه افسار خشم را در دست بگيريم
در جامعه امروزي افراد در بيشتر مواقع نمي توانند از موقعيت ها و افرادي كه باعث عصبانيت شان مي شوند، دوري 
كنند، براي همين آموختن راهكارهايي براي كنترل خشــم و مهارت  واكنش هاي درست مي تواند تاثيرگذاري 

بيشتري داشته باشد، البته هدف از رعايت اين موارد مديريت خشم است نه به معناي ابراز كمتر خشم. 
  به تفاوت خشم و پرخاشگري پي ببریم؛ نخستين گام در مديريت خشم اين است كه اين باور را داشته  باشيم 
كه مي توانيم به شكل سازنده اي خشم خود را ابراز كنيم؛ اگرچه قبل از آن بايد تفاوت ميان دو مقوله خشم به عنوان 
يك احساس و پرخاشگري به عنوان يك رفتار را بپذيريم، چون در چنين شرايطي است كه مي توانيم بدون نشان دادن 
رفتارهاي پرخاشگرانه، خشم خود را به شيوه سازنده اي ابراز كنيم. يادمان باشد در رفتار پرخاشگرانه نمي توانيم 
نظرات مان را با قاطعيت بيان كنيم و نه تنها به هدف مان نخواهيم رسيد بلكه منجر به تيره شدن روابط مي شود. 
  تغذیه مناسب را فراموش نکنید؛ تغذيه مناسب ضامن سلامت جسمي شماست و همه افراد كم وبيش به 
آن پي برده اند. اگرچه تغذيه سالم به روان سالم تر هم كمك مي كند، برای مثال خوردن روزی 7 يا 8 ليوان آب در 
روز. استفاده از سبزيجات و ميوه جات و جوانه ها. كم كردن گوشت قرمز، كالباس و سوسيس. استفاده از داروهای 

گياهی همچون گل گاوزبان و... مي تواند تاثير مثبتي در كنترل خشم تان داشته باشد.
  باورهاي غلط را دور بریزید؛ افراد مختلف در برخورد با يك مسأله نگرش و برداشت واحدی ندارند و شايد 
بتوان گفت، يكی از علت های تفاوت بين انسان ها در شيوه برداشت آنها از مسائل باشد. نوع باورهايی كه هر فردی 
دارد، ممكن اســت از دوران كودكی يا در برهه هايی ديگر از زندگی فرد ســاخته شود، اما اگر اين باورها منطقی 
نباشند، باعث می شوند ما متحمل ضررهای زيادی چه از نظر جسمی و روحی شويم، بنابراين لازم است كه ما در 

درجه اول باورهای درست را بشناسيم تا بتوانيم جايگزين باورهای غيرمنطقی خود بكنيم.


