
م�ا ام�روز ب�ه خاط�ر رويدادهاي�ي ك�ه در 
زندگي مان اتفاق مي افتد،  سبك عادت هاي 
ذهني خودم�ان و ديگ�ران، ش�تابي كه در 
گوش�ت و پوس�ت اين زندگي م�وج مي زند، 
وضعيت معيش�ت مان و نوع واكنش�ي كه به 
اين وضعيت نش�ان مي دهي�م، درگير نوعي 
آشوب رواني هستيم كه اجازه حتي يك نفس 
كشيدن آرام را از ما سلب كرده است. با اين 

وضعيت چطور كنار بياييم؟
خوب اس��ت اول از اين زاويه ش��روع كنيم كه استرس، 
هيجانات آدم��ي را تحري��ك مي كند، منابع اس��ترس 
هم مي تواند متعدد باش��د. از س��اده ترين رويدادها مثل 
پنچر ش��دن لاس��تيك خودرو تا آلودگي هوا،  ترافيك، 
مشسكلات اقتصادي،  نوس��انات قيمت و افزايش تورم، 
هم��ه اينها مي توان��د عوامل اس��ترس زا باش��د. عوامل 
اس��ترس زا در جامعه زياد اس��ت، با اين ح��ال اعضاي 
جوامعي كه مدام با بحران هاي متعدد دست و پنجه نرم 
مي كنند، اس��ترس بالاتري را تجربه مي كنند. نمونه آن 
جامعه ماس��ت كه با يك بحران و جنگ تمام عيار عليه 
خود روبه روست و اين بحران وقتي با كرونا، زلزله، سيل، 
تهديدهاي خارج از كشور و همين اغتشاشات اخير توأم 
مي شود خواه ناخواه حجم قابل توجهي از استرس را وارد 

روان آدم ها مي كند. 
گرچه روان آدمي نسبت به استرس واكنش نشان مي دهد 
و با آن مقابله مي كند، اما اگر استرس چندگانه و از شدت 
بالايي برخوردار باش��د، تحمل فرد كاهش پيدا مي كند 
و علايمي را از فرس��ودگي در برابر استرس يا پاسخ هاي 

هيجاني ايجاد مي كند كه خشم يكي از اين قبيل 
هيجانات اس��ت. البته چرخ��ه هيجان ها 

مي تواند متعدد باشد؛ مثل شادي،  لذت، 
غم، نف��رت و ترس.  با اين همه خش��م 
اصلي ترين هيجان است و معمولاً وقتي 
فرد دچار هيجان مي شود آن هيجان ها 
با همه گوناگوني ش��ان همراه با خشم 

هستند. 

مثال مي زنيد؟
در واقع همه هيجان��ات، ابتدائاً به صورت خش��م ظهور 
مي يابند، حتي لذت. كسي كه به شدت خوشحال است، 
آن خوش��حالي را به صورت خش��م بيان مي كند. كسي 
از كسي خوش��ش آمده به او مش��ت مي زند يا نيشگون 
مي گيرد يا س��فت بغل مي كن��د و بالا و پايي��ن مي پرد. 
در واقع لذت و ش��ادي هم اگر اوج زيادي داش��ته باشد 
به صورت خش��م ظاهر مي ش��وند. چرا در مناب��ع ما به 
كظم غيض اين همه اهميت داده مي ش��ود؟ چون خشم 
آثار زيان بار زيادي دارد و قبل از اينكه به افراد ديگر آسيب 
بزند به خود فرد آسيب مي زند. هورمون هايي كه در زمان 
خشم ترشح مي شود، مش��كلات جسمي و روانشناختي 
متعددي براي افراد ايجاد مي كند و حتي در درازمدت، 
تركيب و اجزاي صورت فرد را در اختيار مي گيرد، طوري 
كه ش��ما وقتي به چهره يك فرد ن��گاه می كنيد، متوجه 

مي شويد هيجان غالب در او از چه جنس است. 
خشم به راحتي مي تواند مشكلات ريوي، قلبي و عروقي، 
 گوارشي و سردرد ايجاد كند. وقتي استرس مداوم، شديد 
و چندگانه باشد و فرد نتواند اس��ترس خود را مديريت 
كند، اين استرس هيجانات مختلفي را تحريك مي كند 

كه يكي از  آنها خشم است. 
مواجهه افراد با اين خشم چگونه است؟

معمولاً افراد از سه راه با اين خشم روبه رو مي شوند. يك 
راه اين است كه اين خش��م، برون ريزي نشود و در درون 
فرد حبس شود، اما خشمي كه در درون فرد نهفته بماند 
فرد را از درون دچار آسيب جسماني و رواني مي كند. فرد 
ممكن است افسرده يا اين خشم تبديل به تنفر شود و فرد 
اعتماد خود به ديگران و جامعه را از دست دهد و 

بيشتر در لاك شخصي خود فرو برود. 
راه دوم اين است كه اين خشم برون ريزي 
شود. در اين شيوه فرد جامعه، نزديكان 
و كس��اني كه فرد آنه��ا را در به وجود 
آمدن ناكامي ها و اس��ترس ها مقصر 
مي داند، هدف خشم خود قرار مي دهد. 
اگر اين خشم روي خانواده برون ريزي 
شود تعارضاتي با همسر و فرزندان ايجاد 

خواهد شد. اگر اين خشم در محيط كار برون ريزي شود 
در محي��ط كار بحران زا و حادثه آفري��ن خواهد بود و در 
نهايت اگر در جامعه ابراز شود، مشكلات اجتماعي و طيف 

مختلفي از خشونت ها را شكل خواهد داد. 
ممكن اس��ت س��ر يك موضوع نس��بتاً بي اهميت مثل 
بوق زدن يك ماشين يا جاي پارك درگيري فيزيكي روي 
دهد يا احياناً اين خشم ممكن است به سمت مسئولان 

حكومتي ابراز شود. 
اين نوع اخير بيش�تر در چه زماني بروز پيدا 

مي كند؟
معمولاً در اس��ترس ها و بحران هاي كلان روي مي دهد. 
مثلًا در زلزله خواه ناخواه انتظارات و توقعات از مسئولان 
و مديران ارشد جامعه بالاتر مي رود، چون فرد به يك باره 
با آش��وب ويران كننده اي روبه روس��ت و تقريباً در يك 
گيجي به س��ر مي برد و عملًا تنها راهي ك��ه به ذهنش 

مي رسد، تخليه هيجان ها بر سر مديران جامعه است. 
و راه سوم چيست؟

مديريت خشم، سالم ترين روشي اس��ت كه مي تواند از 
سوي افراد اتخاذ شود. البته حل و فصل واقع بينانه استرس 
و خشم راه حل هاي دم دستي و زودبازده ندارد، بنابراين 
نمي تواني��م از همگان به وي��ژه در موقعيت هاي بحراني 
انتظار داش��ته باشيم كه خش��م خود را به منطقي ترين 

شكل ممكن مديريت كنند. 
چرا مديريت خشم پيچيده است؟

چون ابراز خشم يك فرآيند غريزي است، اما اينكه كسي 
بتواند خش��م خود را مديريت كند، مستلزم ممارسات، 
مطالعه، بينش و يادگيري اس��ت ت��ا آرام آرام فرد بتواند 
راه مواجهه درس��ت با خش��م درون خود را به يك ملكه 

دروني تبديل كند. 
مهم ترين ويژگي در مهار و مديريت خش�م 

چيست؟
لازمه مديريت خشم، افزايش ظرفيت افراد است. اگر اين 
ظرفيت در فرد و جامعه افزاي��ش نيابد، نمي توان انتظار 
داشت جامعه از عهده كنترل خش��م خود برآيد. در هر 
صورت اگر فرد و جامعه نتواند راه مديريت خشم را پيدا 
كند � چه اين خشم را برون ريزي كند و چه درون ريزي 
� در نهايت هر دو اي��ن بيراهه ها حجم قاب��ل توجهي از 
ويرانگري هاي رواني و جسمي، آشوب ها و تنش ها را در 
فرد و جامعه آزاد خواهد كرد، فرق نمي كند اين آس��يب 
خودزني و خودكشي باش��د يا ديگرزني و ديگركشي هر 

دو بحران زاست. 
پس اگر جامعه خشم خود را قورت دهد، اين 

قورت دادن خشم ترسناك است. 
ما نبايد خوشحال باشيم كه جامعه، خشم خود را قورت 
داده و در ادامه نتيجه بگيريم: »پس مسئله حل است.« 
خودخوري و عصبيت پنهان منشأ انواع بيماري ها از جمله 

افسردگي، خودكشي و خودزني است. 
در اينجا مي خواهم به نكته اي اشاره كنم. ببينيد واژه اي 
كه خيلي در ادبيات حاكميت��ي و اجتماع ما مطرح و واژه 
قابل توجه روانشناختي است »احس��اس امنيت« است. 
البته امنيت دو بخش است؛ »امنيت واقعي« و »احساس 
امنيت.« بايد ميان اين دو تفكيك قائل شد، بنابراين ممكن 
است امنيت در يك جامعه پايين باشد، اما احساس امنيت 
بالا. شما مثلًا در امريكا مي بينيد كه شاخص امنيت پايين 
اس��ت، اما مجموعه اي از سياس��تگذاري ها و نوع خاص 
فعاليت رسانه ها باعث شده احساس امنيت در اين جامعه 
بالا باشد، در حالي كه جامعه ما برعكس اين حالت است. 
ايران به گواهي آمار و ارقام، جامعه اي با امنيت بالاست و 
ميزان جرم و جنايت، خودكشي و ديگركشي در جامعه ما 
در مقايسه با بس��ياري از جوامع غرب خيلي پايين است. 
شما مي بينيد مثلًا يك خانم تنها ساعت 12 شب از يك 
فروش��گاهي خريد مي كند يا با خودرو خود در خيابان ها 
حضور دارد. به ندرت در جامعه ايران جنايتي مشابه آنچه 
در غرب مي بينيم، روي مي دهد، اما با اين حال احساس 

امنيت در جامعه ما پايين است. 

چرا؟
عوامل متعددي دارد، اما يكي از مهم ترين آنها مشكلات 
ما در احساس هويت اس��ت. احساس هويت در احساس 
امنيت، نقش كليدي دارد. اگر فرد به اين نتيجه برسد كه 
در جامعه، ارزش و احترام دارد، احس��اس هويت خواهد 
كرد و اگر اين فرد احس��اس هويت كند، احساس تعلق 
خواهد كرد و احس��اس تعلق، اعتماد ايجاد مي كند. اين 

حلقه ها كاملًا در ارتباط با همديگر عمل مي كنند. 
خب چرا اين موض�وع در اي�ران روي نداده 

است؟
كشورهايي مثل كشور ما كه يك دوره طولاني ديكتاتوري 
را تجرب��ه كرده اند و حت��ي برخي از قواني��ن و عادات و 
فرهنگ هاي آن دوره هنوز هم متأسفانه در فرد و جامعه 
جريان دارد، عملًا دچار تعارض هايي هس��تند، از طرف 
ديگر اهميتي كه ما به تكنول��وژي و فناوري مي دهيم از 
توجهي كه به انسان ها مي كنيم، بيشتر است. اين خيلي 
مطلب مهمي است كه اين پيام را به افراد جامعه بدهيم 
كه تو مهم تر از ماشين هستي، اما شما نگاه كنيد آيا اين 
پيام را به فرد مي دهيم؟ چقدر قواني��ن و فرآيند درباره 
فناوري و ماش��ين وضع و اجرا مي ش��ود، چقدر دوربين 
نظارتي براي خودروها نصب ش��ده ي��ا چقدر به كيفيت 
آس��فالت محل تردد خودروها اهميت داده مي شود، اما 
آيا به همان ميزان به پياده رو كه محل تردد عابران است، 

اهميت داده مي شود. 
الان در خيلي از نقاط شهر عملًا پياده رو حذف 

شده است. 
خب اي��ن پي��ام ناامني اس��ت كه ما ب��ه ف��رد و جامعه 
مي فرس��تيم كه او بدون خ��ودرو ام��كان جابه جايي و 
حركت نخواهد داشت. در عمل توجه به ماشين از توجه 
به انسان ها جلوتر زده است و طبيعي است اينجا احساس 
هويت فردي، خانوادگي، اجتماع��ي،  مذهبي و ملي زير 

سؤال مي رود. 
و گاهي حس مي كنيم كه پيون�دي ميان اين 

هويت ها نيست. 
در حالي كه حضرت آقا فرمودند ايراني اسلامي و افزودند: 
بين اينها ن��ه نقطه و نه خط اس��ت، ام��ا در بدنه جامعه 
ما ايراني بودن يا اس��لامي ب��ودن جدا ديده مي ش��ود، 
در صورت��ي كه هر دو يكي هس��تند و وقت��ي حقيقت و 
يگانگي اين هويت ها مطرح ش��ود، احساس امنيت افراد 

بالا مي رود. 
چه عامل ديگ�ري در احس�اس امنيت افراد 

نقش دارد؟
عامل ديگر احساس كنترل اس��ت. هرچقدر ما احساس 
كنيم زندگي ما تحت كنترل ماس��ت، احس��اس امنيت 
بيش��تري خواهيم كرد. برعكس اگر ببينيم كه زندگي 
از كنترل ما خارج شده است، احس��اس ناامني خواهيم 

كرد. 
آيا ش�دني اس�ت كه بتوان زندگي را كنترل 

كرد؟
ما قطعاً نمي توانيم يك ش��رايط صددرصدي در اين باره 
ايجاد كنيم. در آين��ده اتفاقاتي مي افتد ك��ه در اختيار 
ما نيس��ت. زلزله اي مي آيد و همه زيرساخت ها را ويران 
مي كند. اين زلزله نه تحت اختيار فرد اس��ت و نه تحت 
اختي��ار حكومت ها و س��ازمان ها. پ��س نمي توانيم يك 
كنت��رل صددرصدي روي زندگي مان داش��ته باش��يم. 
از ط��رف ديگر هر چقدر مي��زان كنترل ف��رد به اجزاي 
زندگي اش كم شود، احساس ناامني، استرس و اضطراب 

را شديدتر تجربه خواهد كرد. 
ش�ما در واقع مي گوييد وقتي مثلًا نرخ تورم 
بالاست، فرد احس�اس ناامني مي كند، چون 

حس مي كند كنترلي بر قيمت ها ندارد. 
بله همين طور است. مثلًا اگر بخش اشتغال يك كشور به 
گونه اي طراحي شده باشد كه فرد بداند شغل متناسب 
با توانمندي و تحصيلات او در آن بخش پيدا مي ش��ود، 
احس��اس امنيت و كنترل بر زندگي خواهد كرد، اما اگر 

اينگونه نباشد، دچار ناامني ذهني خواهد شد. مثلًا فرد 
نگاه مي كند، مي بيند قدرت خريد او در مقايس��ه با پنج 
سال پيش، يك سوم شده اس��ت. خب اين واقعيت او را 
دچار ناامني دروني مي كند، چون احس��اس مي كند كه 
كنترل اوضاع از دست او خارج است. مثلًا پول جمع كرده 
بود كه خانه اي بخرد، ح��الا مي بيند با آن پول نمي تواند 

هيچ كاري انجام دهد. 
در واقع شما مي گوييد مجموعه اين اتفاقات 
افراد را س�رخورده مي كنند، ب�ه ويژه وقتي 
مي بينند برخي با كم ترين زحمت به بيشترين 
برخورداري ها دسترس�ي دارند. طبيعتاً اين 
سرخوردگي و افسردگي مي تواند به خشم و 
يأس منجر شود. حال با آگاهي به اين واقعيت، 

مسئوليت فرد و جامعه در اين باره چيست؟
در دو بعد مي توان به اين س��ؤال پاس��خ داد. اول اينكه 
دولتمردان و مديران تلاش كنند ثباتي نسبي در وضعيت 
اقتصادي جامع��ه پديد بياورند يا ب��ا اعطاي كمك هاي 
هدفمند بتوانند اين پيام را به جامعه به ويژه دهك هاي 
پايين بدهند كه آنها به حال خود رها نشده اند، بنابراين 
تثبيت مس��ائل خيلي مهم است. ش��ما خودتان را جاي 
افراد فن آور يا فعالان اقتصادي بگذاريد كه هر روز با تغيير 
قوانين مواجه مي شوند. خب فرد در چنين شرايطي دچار 
گيجي و سردرگمي خواهد ش��د كه بالاخره از چه راهي 
مسائل مربوط به كسب و كار خود را حل كند و اين كنترل 
نداش��تن بر حوزه كاري به ناامني هاي رواني و اجتماعي 

دامن خواهد شد. 
بياييد اين فرض را داش�ته باش�يم كه اساساً 
قرار نيس�ت به اين زودي تغيي�ر چنداني در 
پارامترهاي اقتصادي به وجود بيايد. با علم به 
اين موضوع فرد چطور مي تواند فضاي رواني 

خود را مديريت كند؟
بخش مه��م در اي��ن موضوع كنترل ش��خصي اس��ت، 
يعني افراد تا آنجا كه مقدور اس��ت بر زندگي، رفتارها و 

عكس العمل هاي خود كنترل داشته باشند. 
مثلًا؟

مثلًا فرد نگاه كند، ببيند چطور افكاري كه در ذهنش به 
وجود مي آيد مايه آزار و اذيت اوست يا چطور هيجان ها 
او را در اختيار مي گيرند. اينك��ه فرد حس كند مي تواند 
افكار و هيجان ه��اي خود را كنترل كند براي او بس��يار 
آرامبخش خواهد بود. اينكه فرد حس كند مي تواند مثل 
يك واحد بازرس��ي عمل كند و به يك سري افكار اجازه 
ورود بدهد و به يك س��ري افكار اجازه ورود ندهد، حس 
كنترل زندگي را به او خواهد داد. اينك��ه فرد خود را به 
گونه اي تربيت كرده باش��د كه كنترل هيجان هاي خود 
را در دست داشته باش��د و مثلًا بداند كجا و چقدر خشم 
 خود را ابراز كند، به اين معني است كه عقلانيت در فرد 

حاكميت دارد. 
پس ح�س دروني كنت�رل زندگ�ي مي تواند 
س�لامت رواني را در فرد ايجاد كند. مثل اين 
است كه كس�ي به من توهين مي كند، اما من 
به يك ظرفيت دروني رس�يده ام ك�ه به هم 

نمي ريزم. 
بله. ببينيد الان ش��ما نگاه مي كنيد جامعه ما به س��مت 
س��المندي حرك��ت مي كند. ك��دام س��المندان، عمر 
طولاني و ش��ادي را تجربه خواهند كرد. سالمنداني كه 
بر زندگي ش��خصي خود كنترل بيشتري داشته باشند، 
به ميزاني كه س��المندان وابس��ته به مراقبت مي شوند، 
ضعيف تر مي ش��وند و به لح��اظ رواني، آس��يب پذيري 
بيش��تري پيدا مي كنند، حتي اگر اين مراقبت از سوي 
فرزندان آنها صورت گيرد. يعني ف��رد مي بيند ديگر در 
كوچك ترين اعم��ال و رفتارهاي خود اس��تقلال ندارد. 
مي خواهد به حمام برود، نمي تواند. مي خواهد غذا بپزد، 
مي خواهد بيرون برود، نمي تواند. اين در واقع نوعي مرگ 
 زودرس است و فرد حس مي كند ديگر روي زندگي خود 

كنترل ندارد. 
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 در گفت و گو با دكتر خدابخش احمدي، روانشناس 
و عضو هيئت علمي دانشگاه بقيه الله مطرح شد

 روان ناایمن
زندگی را نا امن می کند

  حسن فرامرزي
اگر انواع بحران ها را در زندگي نمي ت�وان متوقف كرد، پس چطور با اين بحران ه�ا كنار بياييم؟ به عبارت 
ديگر من چگونه مي توانم در اين دنياي پر از آشوب، واكنش خود را به گونه اي مديريت كنم كه اولاً معناي 

 

قرار گرفتن خود در اين آشوب ها را متوجه شوم و در ثاني به درستي از آن گرداب بيرون بيايم؟
بخش اول گفت وگوي ما با دكتر خدابخش احمدي، روانشناس و عضو هيئت علمي دانشگاه بقيه الله احتمالاً 
مي تواند پيشنهاد هاي عملي و كارا به مخاطب خود ارائه كند. در واقع اين گفت وگو مي خواهد به مخاطب 
نشان دهد اگرچه وسط تلاطم ها و طغيان هاي سركش زندگي قرار گرفته است و موج هاي سهمگين به سوي 
او مي آيند، اما در واقع از يك فراز بالاتر سرنوشت او به آمد  و شد اين تلاطم ها و موج ها بستگي ندارد، بلكه 

اكنون و سرانجام او به كنش و رفتاري بستگي دارد كه در برابر موج هاي زندگي نشان مي دهد.

مديري�ت خش�م، س�الم ترين 
روشي است كه مي تواند از سوي 
افراد اتخاذ شود. البته حل و فصل 
واقع بينان�ه اس�ترس و خش�م 
راه حل هاي دم دستي و زودبازده 
ن�دارد، بنابراي�ن نمي توانيم از 
همگان به ويژه در موقعيت هاي 
بحراني انتظار داشته باشيم كه 
خش�م خود را ب�ه منطقي ترين 
ش�كل ممك�ن مديري�ت كنند

به ميزاني كه سالمندان وابسته 
به مراقبت مي ش�وند، ضعيف تر 
مي ش�وند و ب�ه لح�اظ روان�ي، 
آس�يب پذيري بيش�تري پي�دا 
مي كنند، حتي اگر اين مراقبت 
از س�وي فرزندان آنه�ا صورت 
گيرد. يعني فرد مي بيند ديگر در 
كوچك ترين اعمال و رفتارهاي 
خود استقلال ندارد. مي خواهد 
ب�ه حم�ام ب�رود، نمي توان�د. 
مي خواهد غذا بپزد، مي خواهد 
بي�رون ب�رود، نمي توان�د. اين 
در واق�ع نوعي م�رگ زودرس 
اس�ت و فرد حس مي كند ديگر 
روي زندگي خ�ود كنترل ندارد

هرچقدر ما احساس كنيم زندگي 
ما تحت كنترل ماست، احساس 
امنيت بيش�تري خواهيم كرد. 
برعكس اگر ببيني�م كه زندگي 
از كنترل ما خارج ش�ده اس�ت، 
احس�اس ناامن�ي خواهيم كرد
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   دكتر احمدی، روانشناس از مديريت بحران ها، خشم و كنترل روانی رفتارها سخن می گويد


