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جالب تر اينجاس��ت اين روزها همان شهري كه 
مدت ها تلاش كرديم با تبليغات پول هاي مردم 
را براي س��رمايه گذاري كردن به سمت آن سوق 
دهيم اين روزها ديگر براي خود سرمايه گذاران هم 

بلا شده و راه تنفسشان را بسته است. 
شهرنشين هاي قديمي ديگر چند سالي است كه 
تابس��تان ها از فرط گرما و بي آبي ناله مي كنند و 
زمستان ها آلودگي هوا و كمبود سوخت صدايشان 
را درمي آورد بمان��د از اينك��ه هزينه هاي بالاي 
خوراك و پوشاك، ترافيك و كمبود مسكن جزو 
گلايه هاي هميشگي شان شده و چاره اي ندارند. 

س��يل ورود جمعيت به كلانش��هرهاي امروزي 
مثل تهران و اصفهان تقريباً از سال هاي 60 تا 70 
شروع شد؛ همان سال ها بود كه مردم در اثر جذب 
تبليغات رس��انه اي و گفته هاي مردمي تصميم 
گرفتند براي يك زندگي بهتر روستا را به مقصد 
شهر ترك كنند. در مدت كوتاه و سال هاي اوليه 
امكانات شهر توانست كار، رفاه و امنيت كافي را 
براي مهاجرين ايجاد كن��د و در نتيجه به مكان 

مناس��بي براي برآورده س��اختن نيازهاي مردم 
تبديل ش��ود.  جمعيتي كه آن روزها وارد تهران 
شد اگرچه همه چيز به دست آورد و از همه مهم تر 
عامل تشويق و ورود هزاران روستانشين ديگر به 
كلانشهرها شد اما فراموش كرد كه بعد از مدتي 
نيم نگاهي به آورده ها و داشته هايش از شهرنشيني 
بيندازد؛ مهاجران روستايي فراموش كردند بعد از 
مدتي با خودشان حساب و كتاب كنند ببينند در 
ازاي ورود به شهر چه چيزي از دست داده اند و در 
مقابل چه چيزي به دس��ت آورده اند؛ آنها حتي 
فراموش كردند حس��اب كنند داشته هايشان را 
و بسنجند كفه سودش��ان از زندگي شهرنشيني 

بيشتر بوده يا ضررشان. 
نه تنها گذشتگان و پيش��ينيان فراموش كردند 
بلكه ما هم كه جزو نسل هاي بعدي و به اصطلاح 
تحصيلكرده بودي��م فراموش كردي��م. ما حتي 
فراموش كرديم ببينيم ك��ه وقتي پدربزرگ ها و 
مادربزرگ هايمان وارد شهر شدند چند سال عمر 

كردند و بعد از چند سال فوت شدند؟ 
فراموش نكنيم يكي از فاكتورهاي بسيار مهمي كه 
امروز در بين كشورهاي صنعتي و پيشرفته دنيا به 
دقت مورد بررسي قرار مي گيرد سلامت گروهي 
مردم شهرنشين است. تصور اوليه پيشينيان ما اين 
بود كه با ورود به شهر و تأمين آسايش بيشتر و رفاه 
نسبي طول عمر آنها نسبت به زمان روستانشيني و در 
مقايسه با روستاييان بيشتر باشد اما سؤال اينجاست 

كه آيا امروز فكر آنها تحقق پيدا كرده است يا نه؟ 
آنچه مشخص است اينكه سلامت گروهي و اميد به 
زندگي در ميان شهرنشين ها به ميزان قابل توجهي 
پايين تر از روستانشين هاست و اين عامل دلايل 
مختلفي دارد؛ مثلًا تنبلي، پايين آمدن تحرك، 
وجود هواي آلوده و آلودگي هاي صوتي و صنعتي، 
فشارهاي شديد عصبي و رواني، تغذيه و نوع مواد 

غذايي مصرفي ناسالم   از مهم ترين دلايل است. 
اس��ترس يا فش��ار رواني، نيرويي است كه چون 
فشار آن بر هر قسمتي از بدن وارد شود كار آن را 
مختل مي كند و زمينه اضطراب را در انسان فراهم 
مي آورد. هر عملي كه موجب برهم خوردن تعادل 

رواني انسان و تغييرات سريع احساسي، عاطفي، 
خلقي و رفتاري شود، استرس زاست. همچنين 
عدم توانايي در برقراري ارتباط با ديگران، احساس 
خودكم بيني، ترس از اظهار وجود، از دست دادن 

اعتماد به نفس و نوميدي استرس زاست. 
شهرنشيني و پيش��رفت تمدن امروز، دگرگوني 
روابط اجتماعي، به خصوص زندگي در شهرهاي 
بزرگ و پرجنجال، فش��ارهاي جس��مي و رواني 
ناشي از ترافيك و آلودگي هاي هوا، امواج و صدا به 
خصوص در كاركنان سازمان هواپيمايي و اثرات 
آن بر روان و رفتار انسان، موجبات تشديد استرس 

را فراهم مي كنند. 
در حال حاض��ر عوامل مولد اس��ترس در جهان 
نسبت به گذشته بيشتر شده است زيرا بعضي از 
مكانيسم هاي سنتي كه به مردم كمك مي كرد 
تا با فش��ارهاي رواني مقابله كنند به تدريج رو به 
نابودي مي رود. امروزه مشكلات شغلي و اقتصادي، 
تغييرات س��ريعي را به وجود آورده و ارزش هاي 
انساني و اعتقادات اميدبخش گذشته را از بين برده 

و به ضعف روابط انساني و بي تفاوتي انسان ها نسبت 
به يكديگر حتي خويشاوندان نزديك منجر شده و 

زمينه هاي استرس را فراهم آورده است. 
 رشد شهرنشيني، مشكلات ناشي از بي عدالتي 
و تبعيض در محيط كار و زندگي با رشد فزاينده 
اعمال خشونت آميز در شهرها نيز باعث ايجاد ترس 
و فشارهاي رواني شده كه در نهايت به سلامت و 
بهداشت رواني انسان لطمه مي زند. بنابراين تلاش 
براي مقابله با نارضايتي ه��اي حاصله از اينگونه 

مشكلات غالباً ناموفق مي ماند. 
منابع محدود و فض��اي اندك در ش��هر، رقابت 
ش��ديد در عرصه زندگ��ي و كار، افزايش تعداد و 
تراكم جمعيت ساكن در شهر، رقابت هاي كاري 
و استرس هاي اجتماعي و هزار و يك دليل ديگر 
امروز دست به دست هم داده اند تا از جهتي ميزان 
ابتلا ب��ه بيماري هاي روحي از قبيل افس��ردگي 
را در بين شهرنش��ينان افزايش دهند و از جهت 
ديگر ميزان اميد به زندگي را كاهش داده و تعداد 

خودكشي ها را بالا ببرند. 
بايد اعتراف كنيم در زندگي روستانشيني اصلًا 
بسياري از همين لغات، دردسرها و بيماري هايي 
كه نام ب��ردم غريبه هس��تند؛ مثلًا ش��ما كمتر 
روستايي را مي توانيد پيدا كنيد كه بداند افسردگي 
چيست يا اطلاعاتي در مورد نشانه هاي ابتلا به اين 
بيماري روحي را داشته باشد چرا؟ چون نمونه اي 
از افسردگي در بين همش��هري هايش نديده اما 
در مقابل ما شهرنش��ين ها بيماري كه به جرئت 
مي توان گفت در ميان روستاييان وجود ندارد يا 

بسيار اندك است. 
سايه شهرنشيني تا آنجا س��لامتي مردم ساكن 
در آن را تهديد مي كن��د كه همين چندي پيش 
س��ازمان جهاني بهداش��ت افزايش مهاجرت از 
روستاها به ش��هرها را از اثرگذارترين وقايع قرن 
بيست و يكم بر سلامت انسان ها عنوان كرد. اين 
سازمان حتي اعلام كرد كه بررسي هايش نشان 
مي دهد در حال حاض��ر ۸0 درصد بيماري هاي 
مزمن در كش��ورهاي در حال توسعه، مردمي با 
درآمد متوسط و ناچيز وجود دارد. اگرچه بخشي 
از نگراني هاي سازمان جهاني بهداشت به روند رو 
به رش��د بيماري هاي روحي و جسمي در ميان 
شهرنشينان مربوط مي ش��ود اما بخش ديگري 
از نگراني ها متوجه س��ير طولاني درمان اين نوع 

بيماري ها و بار مالي است كه تحميل مي كند. 
نكته مهم در مورد بيماري هاي شهري اين است 
كه اغلب اين بيماري ها ناشي از استرس، فشارهاي 
عصبي و خشم ناشي از زندگي شهري است. اگر 
سركلاف اين بيماري ها را بگيريم بعد از رسيدن 
به دلاي��ل ايجاد بيم��اري به عوامل زمينه س��از 
مي رسيم؛ فقر، ازدحام جمعيت، مشكل مسكن، 
رشد افسارگسيخته شهرنش��يني و حواشي آن، 
بيكاري، اختلافات فرهنگي و احس��اس تنهايي 
همگي از عوامل مهم تشديد استرس هاي روحي، 
ايجاد عصبانيت هاي شهري و پرخاشگري ها است. 
طبق آمارها، شهرنشيني به افزايش محسوس بار 

بيماري هاي اعصاب و روان انجاميده است. 

پاگير شهرهزاررنگ شديم و از خود غافل

سبك شهرنشيني 

آنچه مشخص است اينكه سلامت 
گروهي و اميد ب�ه زندگي در ميان 
شهرنشين ها به ميزان قابل توجهي 
پايين تر از روستانشين هاس�ت و 
اين عام�ل دلايل مختلف�ي دارد؛ 
مثلًا تنبلي، پايي�ن آمدن تحرك، 
وجود هواي آل�وده و آلودگي هاي 
صوتي و صنعتي، فشارهاي شديد 
عصبي و رواني، تغذيه و نوع مواد 
غذايي مصرفي ناسالم   از مهم ترين 

دلايل است  

ديگر وقتش رسيده كه اعتراف كنيم انگشت اتهام اصلي 
خش��ونت رو به س��وي خودمان اس��ت. ما رفتارهايي از 
خودمان بروز مي دهيم كه نه تنها باعث خشمگين شدن 
اطرافيان مان مي شويم بلكه باعث تلنبار شدن انرژي منفي 

در وجودمان مي شويم. 
خش��ونت، عصبانيت و پرخاش��گري از جمله رفتارهاي 
زش��ت و ناپس��ندي اس��ت كه متأس��فانه در مي��ان ما 
بزرگ ترها برخلاف رش��د عقلي كه بيش��تر از كودكان 
داريم؛ مش��هودتر است. نمي دانم مش��كل از كجا نشأت 
مي گيرد اما موقعيت هايي كه براي كودكان به هيچ وجه 
خشونت آفرين نيست درست برعكس براي ما بزرگ ترها 
مثل جرقه اي در ميان انبار باروت اس��ت. دقت كرده ايد 
در اكثر موارد رفتارهايي كه خش��ونت ما را برمي انگيزد 
از جمله رفتارهايي است كه وقتي در آرامش به آنها فكر 
مي كنيم هيچ دليل��ي براي عصبانيت و خارج ش��دن از 
كنترل درآن وجود ندارد اما در ي��ك زمان خاص باعث 
انفجار ما خواهد ش��د. خش��مي كه نه تنها به خودمان و 
سيستم عصبي مان آس��يب مي زند بلكه گاهي اوقات با 
وادار كردن ما به درگيري هاي خشن باعث آسيب رسيدن 

به ديگران هم خواهد شد. 
دكتر معصومه حس��ني، روانش��ناس باليني در اين باره 
مي گويد: بس��ياري تص��ور مي كنند اگر زمان خش��م و 
عصبانيت خودشان را با بيان و رفتار تخليه نكنند ماندن 
اين انرژي منفي باعث تخريب آنها خواهد شد اما حقيقت 
چيزي كاملًا متفاوت اس��ت! خشم ويرانگرترين رفتاري 
اس��ت كه بدترين تخريب ه��ا را روي س��لامت ذهن ما 
ايجاد مي كند. هرچه دفعات خش��مگين شدن ما بيشتر 
باشد، ما در مقايس��ه با قبل كمتر مي توانيم خودمان را 

كنترل كنيم. 
فردي كه در مقايسه با اطرافيان بيشتر خشمگين مي شود 
به مرور آس��تانه تحمل و ق��درت انعطاف پذيري اش در 
مقابل اتفاق هاي پيرامونش كاهش پيدا مي كند؛ انساني 
كه نتواند خش��م خود را به روش هاي مختلف مهار كند 
بايد بپذيرد كه رفته رفته به مرز افسردگي و بيماري هاي 
روحي قدم مي گذارد. خشمگين ها به خاطر درگيري هايي 
كه خودشان مسبب ايجاد آن هستند بيشتر مواقع غمگين 
هس��تند و عزت نفس پاييني خواهند داش��ت.  مردم به 
روي باز مهمان كسي مي ش��وند نه به سفره باز! اين مثل 
معروف بين ما ايراني هاست كه حقيقت دارد. كسي كه به 
صبر و مناعت طبع معروف باشد دوستان بيشتري دارد 
و در مقابل كس��ي كه قدرت تطبيق با تفاوت سليقه ها و 
پذيرش حرف مخالف را نداشته باشد؛ كسي كه در مقابل 
رفتارهاي ديگران به س��رعت عصباني مي ش��ود در بين 

مردم جايي ندارد. 
مردم در پاره اي موارد حتي خشمگين ها را از روي ترسي 
كه نس��بت به آنها دارند از جمع خودشان حذف و از آنها 
دوري مي كنند چون خشمگين ها در بعضي موارد ممكن 
است حد خشم در آنها به اندازه اي بالا برود كه به خودشان 
و اطرافيان شان آس��يب برسانند. خش��مگين ها تلاش 
مي كنند خشم ش��ان را در برخوردهاي كلامي با تهديد، 
توهين و تحقير بروز دهند و در برخوردهاي فيزيكي اغلب 

شروع كننده دعوا و كتك كاري هستند. 
     ركورددارهاي مردم آزاري و قانون گريزي

نكته مهم در مورد خشمگين ها اينجاست كه آنها هميشه 
براساس خشم دروني كه دارند تلاش مي كنند رفتاري از 
خودشان بروز دهند كه باعث آزار همه شود مثلًا معمولاً 
بد رانندگي مي كنند با سبقت ها خطرناك، بوق زدن هاي 
بس��يار و حتي حركات مرگ آفرين عرصه را براي ساير 
رانندگان خطرناك مي سازند. خشم دروني معمولاً باعث 
مي شود خش��مگين ها موس��يقي را در خانه و ماشين با 
صداي بلند گوش بدهند هميشه در اين كار تا جايي پيش 

مي روند كه باعث عصبانيت اطرافيان شان شوند. 
بسياري از رفتارهاي خشمي ها ناشي از حس انتقامجويي 
و احساس منفي است كه به سرعت در وجودشان جمع 
مي شود. حس انتقامجويي آنها حد و مرز ندارد و هيچ جا 
و مكاني نمي شناسد مثلًا يك خشمگين طاقت سبقت 

گرفتن يك راننده ديگر را ندارد. اگ��ر ديديد كه در يك 
س��بقت س��اده راننده خودروي ديگر با س��رعت شما را 
تعقيب مي كند، ب��ا بوق زدن هاي ممت��د اعصابتان را به 
هم مي ريزد يا حتي با چراغ زدن و حركت كردن سپر به 
سپر صداي اعتراض ش��ما را درآورده مطمئن باشيد كه 
شما با يك راننده خشمگين انتقامجو و بي منطق روبه رو 
هستيد؛ چون خش��مي ها هيچ منطق و چارچوبي براي 
بروز عصبانيت شان نمي شناسند و تا ارضاي خشم شان 

پيش مي روند. 
بارها پيش آمده ش��اهد تصادفات با تلفات جاني بوده ام 
كه بعد از بررسي متوجه ش��دم يكي از راننده ها به قصد 
آزار و تلافي رفتار راننده ديگر ش��روع به ويراژ دادن، آزار 
او و خانواده اش تا مرز مرگ كرده است. به همين راحتي 
و صرفاً از روي خشم، بدون هيچ منطقي چند نفر به كام 

مرگ مي روند. 
خشمگين ها همانطور كه رفتارهاي پراسترس و خطرناكي 
براي جلب توجه اطرافيان از خودشان بروز مي دهند در 
مقابل براي خواس��ته و نياز ديگران نه تنها ارزشي قائل 
نيستند حتي به آن فكر هم نمي كنند در واقع آنها از قانون 
وظيفه و حقوق اجتماعي متقابل م��ردم در يك جامعه 
چيزي نمي دانند و اگر بدانند هم زحمتي به خودش��ان 
نمي دهند تا مردم را درك كنن��د.  دقيقاً به همين دليل 
اس��ت كه عصباني ها معمولاً از رنگ ها و طرح هايي براي 
لباس هايشان اس��تفاده مي كنند كه خشم دروني آنها را 
بروز مي ده��د و در رفتارهاي اجتماعي ش��ان هم تلاش 
مي كنند از افراد ضعيف براي استثمار خودشان استفاده 

كنند. 
     مرز باريك خشم با جسارت

فراموش نكنيد ايستادگي، جس��ارت و دفاع از حق خود 
به هيچ وجه معناي خش��م را نمي دهد. حتماً شما هم با 
كساني كه بسيار منطقي و محكم براي احقاق حقوق شان 
مي ايستند و اعتراض شان را اعلام مي كنند روبه رو شده ايد 
اما براي شناخت بيشتر تفاوت هاي اين دو نوع رفتار بايد 
بگوييم كه جسورها اگرچه تحت هر شرايطي پاي دفاع از 
حقوق شان مي ايستند اما نكته مهم اينجاست كه جسورها 

يك: هر حرف و رفتاري كه بروز مي دهند براساس عقل 
و در چارچوب منطق است يعني رفتارشان كاملًا كنترل 
ش��ده و تحت اختيار است دو: جس��ورها معمولاً فقط تا 
مرز گفتاري براي دفاع از خود پيش مي روند و دس��ت به 
برخوردهاي فيزيكي نمي زنند در حالي كه خشمي ها همه 

اول سراغ برخوردهاي فيزيكي مي روند. 
حتي نمي شود خصومت هاي رفتاري و گفتاري را با خشم 
يكي درنظر گرفت چون معمولاً خصومت نوعي ويژگي 
شخصي است كه معمولاً زماني به وجود مي آيد كه عقايد 
و اهداف افراد در تقابل با ديگران قرار گرفته باشد در حالي 

كه خشمي ها فتيله شان هميشه روشن است!
     ترمز عصبانيت مان را بكشيم

اگر از دسته كساني هستيد كه روابط تان با اطرافيان تان به 
ويژه همسرتان دچار مشكل شده است، اگر مدام هنگام 

رانندگي و در محيط كار بحث و مجادل��ه داريد و اگر به 
عنصر اصلي مش��كل آفرين تان و خش��م دروني تان پي 
برده ايد اما دوست داريد كه از شر آن خلاص شويد بهتر 
است در اولين قدم به ريشه و منشأ وجود اين عصبانيت 

پي ببريد. 
از خودت��ان بپرس��يد س��ابقه ب��روز اولي��ن رفتارهاي 
خش��مگين تان به چه س��ني باز مي گردد؟ از خاطرات 
كودكي تان ش��اهد برخوردهاي خش��مگين از س��وي 
اطرافيان بوديد؟ اگر به ريشه خشم تان پي نبرديد از يك 

مشاور كمك بگيريد. 
علاوه بر اين از مشاورتان بخواهيد كه مهارت حل كردن 
مشكلات محيط كار و خانه را به شما ياد بدهد چون يكي 
از مهم ترين عوامل بروز رفتارهاي خشمگين عدم وجود 
مهارت هاي حل مشكلاتي است كه در خانه و محيط كار 
وجود دارد؛ وقتي مشكلات از خانه به محيط كار كشيده 
شود طبيعي است كه به زمان رانندگي و تردد در خيابان 

هم راه پيدا كند. 
در مرحله دوم بهتر اس��ت صادق باشيد. بسياري از ما به 
خاطر نگفت��ن و امتناع از گفت��ن حرف هايي كه معمولاً 
خجالت مي كش��يم باع��ث تمركز خش��م در وجودمان 
مي شويم پس توصيه مي كنم هر احساسي كه نسبت به 

اطرافيان تان داريد به زبان بياوريد و صادقانه دليل ناراحتي 
و عصبانيت تان را به آنها بگوييد. با انتخاب اين نوع رفتار 

بيش از همه اول در حق خودتان لطف كرده ايد. 
ياد بگيريد دفاع از حقوق تان حق مس��لم شماست اما به 
شرط ها و شروط ها! شما بايد هميشه آماده دفاع كردن 
از حقوق تان باش��يد اما نبايد براي اين حق با احساسات 
و اعصاب ديگران بازي كنيد. از طرف ديگر هم شما حق 
نداريد براي رسيدن به حقوق تان ديگران را تهديد كنيد 
يا بترسانيد چون اين خارج از حقوق انساني و شهروندي 

است. 
در شرايط بحراني و زماني كه آستانه عصبانيت تان را رد 
كرده ايد، در مقابل رفتار و كسي كه باعث خشم تان شده 
بايس��تيد اما لبخند بزنيد با اين كار ن��ه تنها به خودتان 
و اعصاب تان رحم كرده ايد بلكه ط��رف مقابل را هم كه 
با عصباني كردن شما قصد آزار رس��اندن را داشته خلع 

سلاح مي كنيد. 
اگر در شرايطي قرار گرفتيد كه طرف مقابل تان ادعا كرد 
از رفتار شما عصباني است و اين شما بوديد كه باعث خشم 
او شده چند لحظه جاي تان را با او عوض كنيد؛ شايد اگر 
در جاي حق قرار داشته باشيد به او حق بدهيد كه از شما 
ناراحت باشد پس از او عذرخواهي  كنيد تا غائله فيصله  يابد 
اما مادامي كه ش��ما فقط خودتان را در جاي حق ببينيد 
هم ديگران را خشمگين مي كنيد هم باعث بروز رفتارهاي 
غيرمنطقي از طرف خودتان مي شويد. درك احساس و 
حرف طرف مقابل يكي از بهترين راه حل هاي جلوگيري 

از رفتارهاي خشمي است. 
تكنيك 10 نف��س 10، همچنان ج��واب مي دهد پس 
امتحان كنيد. يك تكنيك عادي براي كنترل خشم اين 
است كه در موقعيتي كه عصباني هستيد لحظه اي صبر و 
تمركز كنيد، نفس عميق بكشيد سپس تا 10 بشماريد 
بعد از آن وارد مرحله دوم شويد بازهم نفس عميق بكشيد 
و تا 10 بشماريد. همين زمان حدود 30 ثانيه اي به شما 
اين فرصت را مي دهد كه ترش��ح هورمون هاي خشم و 
تعطيلي عقل تان را به تعويق بيندازي��د و در اين فاصله 

تصميم درست بگيريد. 
     اختراعات جالب امروزي ها براي خشمي ها

چند سالي اس��ت كه با روي كار آمدن نس��ل جديد در 
كشورهاي مختلف تكنيك هاي متفاوتي براي كنترل و 
بروز خشم اختراع شده اس��ت. مثلًا يك جوان انگليسي 
با راه اندازي يك محل امن و در اختيار گذاش��تن ظروف 
قديمي و مستهلك به مشتريان عصباني كمك مي كرد 
كه با شكستن اين ظروف به بروز خشم شان خاتمه دهند. 
وقتي دليل راه اندازي اين مركز را از او پرسيدند در جواب 
گفته بود: »من زماني كه در خانه از دست همسرم عصباني 
مي شدم حرصم را روي ظروف خانه خالي مي كردم. در 
محل كار هم دست به پرتاب وسايل روي ميزم مي زدم و 
زماني كه ظروف را مي شكستم عصبانيتم تخليه مي شد. 
از طرف ديگر مي ديدم كه در خيابان هاي لندن به ويژه در 
محل رستوران ها هر روز حجم زيادي از ظروف شكسته 
و قديمي راهي سطل زباله مي شود. پس تصميم گرفتم 
با جمع كردن اين ظروف و راه اندازي يك مكان امن اين 
فرصت را به بقيه مردم هم بدهم كه با شكس��تن همين 
ظروف بدون اينكه به خودشان و اطرافيان آسيب برسانند 

خشم شان را تخليه كنند«. 
يك جوان خوشفكر چيني هم در سال 2011 با راه اندازي 
كلوپي براي زد و خورد توانس��ته بود محلي جذاب براي 
جوانان مهيج و خشمگين ايجاد كند. اين جوان چيني در 
يك مغازه قديمي تعداد زيادي از آدمك هاي شبيه سازي 
شده نخي و پليمري را روي پايه نصب كرده بود و در ازاي 
گرفتن وجهي كاملاً مناسب اين اجازه را به جوانان مي داد 
كه تمام خشم دروني شان را با مشت و لگد برسر آدمك ها 
خالي كنند. مراجع��ان ادعا كرده بودند بع��د از خروج از 
اين مغازه نه تنها ديگر هيچ تمايلي به دعوا و كتك كاري 
نداش��تند بلكه چون ديگر انرژي هم ب��راي دعوا و دفاع 
نداش��تند تلاش مي كردند كلًا از دعوا دوري كنند چون 

قدرت دفاع از خود را ندارند قطعاً آسيب مي بينند. 

   دكتر فهيمه قبيطي، جامعه شناس
شهرنشيني اين روزها آرزو و آمال هر زن و مرد روستانش�ين شده و از همه بدتر اينكه 
تهران آمدن و تهراني شدن در بعضي موارد جزو تنها آرزوهاي جوانان روستايي ما! چرا؟! 
جوابش مشخص است وقتي شهرها و كلانش�هرها مركز وجود امكانات، اشتغال و مراكز 
تفريحي شده و در قاب هر صفحه روزنامه و هر نمايشگر تصويري اينطور نشان داديم كه 
همه رفاه و آسايش در شهر ما جمع شده پس طبيعي اس�ت كه انتظار اين را بكشيم هر 
لحظه هزاران جوان از گوشه و كنار اين كشور در حالي كه شرايط اشتغال دارند آرزو كنند 

و دست به كار آمدن به شهر شوند. 

     زينب شكوهي طرقي
زد و خورده�اي اجتماع�ي، دع�وا در محيط ه�اي كاري، 
كتك كاري هاي س�طح ش�هر، درگيري هاي لفظي و رد و بدل 
ش�دن فحش هاي ركيك متأس�فانه اين روزها جزو رفتارهاي 
شايع ما شهرنش�ين هاي به ظاهر متمدن شده است. هرچقدر 

هم تلاش كنيم كه بخش مهمي از تقصيرهاي اين نوع رفتارهاي 
غيرعقلي و غيرمنطقي مان را به گردن زندگي شهري بيندازيم 
بازهم به جايي مي رس�د كه يك دكتر روانش�ناس باليني مثل 
دكتر معصومه حس�ني وقتي مي خواهد در م�ورد عصبانيت و 
رفتارهاي خش�مگين ما صحبت كند مي گويد: »بايد بپذيريم 

كه اين نوع رفتارها بيش�تر از آنكه به خاطر شهري شدن مان 
باشد مربوط به غلط فكر و رفتار كردن خودمان است چون اين 
ما هس�تيم كه تك تك شهر را مي سازيم؛ ش�هر بدون ما معنا 
ندارد پس آسيب هاي زندگي شهري مثل عصبانيت هم از خود 

ما نشأت مي گيرد«. 

سبك   مراقبت 

بررسيرفتارهايخشونتآميز

ترمز عصبانيت را 
بكشيد 

و تا 10 بشماريد 

ومهارتهايجلوگيريازخشمگينشدن

انس�اني ك�ه نتوان�د خش�م خ�ود را 
ب�ه روش ه�اي مختل�ف مه�ار كن�د 
باي�د بپذي�رد ك�ه رفت�ه رفته ب�ه مرز 
افس�ردگي و بيماري ه�اي روحي قدم 
مي گ�ذارد. خش�مگين ها ب�ه خاط�ر 
درگيري هاي�ي كه خودش�ان مس�بب 
ايجاد آن هستند بيشتر مواقع غمگين 
هس�تند و عزت نف�س پايين�ي دارند

خش�ونت، عصباني�ت و پرخاش�گري 
از جمله رفتارهاي زش�ت و ناپس�ندي 
اس�ت ك�ه متأس�فانه در مي�ان م�ا 
بزرگتره�ا برخ�لاف رش�د عقل�ي كه 
بيش�تر از ك�ودكان داريم؛ مش�هودتر 
اس�ت.  موقعيت هايي كه براي كودكان 
به هي�چ وجه خش�ونت آفرين نيس�ت 
درس�ت برعكس ب�راي م�ا بزرگ ترها 
مثل جرقه اي در ميان انبار باروت است


