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آتش خشمت را در اختیار بگیر »خشمگینی« از منظر قرآن و روایات 
در قرآن شریف و منابع روایی، بحث غیظ و غضب،  تحت عناوین 
مختلف،  مورد بررسی قرار گرفته است. در آیه 134آل عمران آمده 
است:  همان ها که در توانگری و تنگدستی، انفاق می کنند و خشم 
خود را فرو می برند و از خطای مردم در می گذرند و خدا نیکوکاران 

را دوست دارد.
  در آیه 43سوره فصلت آمده است: » هرگز نیکی و بدی یکسان 
نیست؛ بدی را با نیکی دفع کن! ناگاه خواهی دید همان کس که 
میان تو و او دشمنی است، گویی دوستی گرم و صمیمی می شود 
و این خصلت را جز کسانی که شکیبا بوده اند، نمی یابند و آن را جز 

صاحب بهره ای بزرگ، نخواهند یافت.« 
  در سوره شــوری آیه 73 درخصوص یکی از ویژگی های بارز 
مومنین می خوانیم که  » مومنین زمانی که خشمگین می شوند 

)با فرو خوردن خشم خود( عفو می کنند.«
  پیامبر اعظــم)ص( می فرمایند: » آنکه در فرو بردن خشــم از 
دیگران بیشتر است از همه کس دوراندیش تر است.« و در جای 
دیگر از آن حضرت نقل شده است:  »می خواهید شما را با آن کس 
که از همه زورمندتر است، رهبری کنم؟ آنکه هنگام خشم، بهتر 

خود را نگاه می دارد.«
بیشتر آیات و روایات در راستای عصبانیت، غیظ و غضب، قبل از 
آنکه نحوه درمان را بازگو کنند، جنبه پیشگیری را بیان کرده اند. 
به همین جهت قرآن شریف در آیه 84سوره یوسف و آیه 37سوره 
شوری، مســلمانان را در مورد فروبردن خشم و پیشگیری از آن 

تشویق می کند.
  رسول گرامی اسلام ص می فرمایند: »وَ أحَْزَمُ النَّاسِ أکَظَمُهُمْ 
للِغَْیظِ«. و استوارترین مردم هم کسی است که خشم خود را فرو 

برد. )من لا یحضره الفقیه، ج 4، ص: 395(
  منابع روایی از امام علی)ع( ایــن چنین نقل قول کرده اند: » از 
خشم بپرهیزید که آن آتشی سوزاننده است.« در روایات دیگری 
از ایشان نقل شده است که »خشم ایمان را آنچنان فاسد می کند 

که سرکه عسل را.«
  از امام باقر)ع( نقل شده اســت که  در کتاب تورات در ضمن 
مناجات خدای عزوجل با موسی)ع( آمده است:  »ای موسی خشم 
خود را از کسی که تو را بر او مسلط ساخته ام، بازگیر تا خشم خود 
را از تو بازگیرم.« در روایت دیگری از آن حضرت نقل شده است:  
»غضب، آتش پاره ای است از شیطان که در باطن فرزند آدم است 
و چون کسی از شما عصبانی شــد، چشم های او سرخ می شود و 

باد به رگ های او می افتد و شیطان در وجودش داخل می شود.«
   امام صادق)ع( در این خصوص می فرمایند: »هیچ بنده ای خشم 
خود را فرو نخورد، مگر اینکه خداوند عزوجل بر عزت او در دنیا و 
آخرت افزود«. در حدیث دیگری نیز از آن حضرت نقل شده است:  
3فرد هستند که جز در 3جا شناخته نمی شــوند: بردبار جز در 
هنگام خشم، شجاع جز در جنگ و برادر جز در هنگام نیازمندی.

در روایت دیگر آمده است: »الغضب من الشّیطان و الشّیطان خلق 
من النّار و الماء یطفی النّار؛ خشم از شیطان است و شیطان از آتش 
پدید آمده و آتش را با آب می توان خاموش کرد؛ وقتی یکی از شما 

خشمگین شود، وضو گیرد.« )نهج الفصاحه، ص: 586(

دشمن لکه سرامیک
سرامیک ها به دلیل استفاده طولانی و در معرض مواد 
مختلف بودن پس از مدتی به سختی قابل لکه برداری 
هستند، پس بهتر است برای براق و سالم نگه داشتن 
سرامیک  ها به طور منظم آنها را تمیز کنید و حداقل 
یک بار در طول هفته آنها را جارو کرده و پاک کنید تا از 
تجمع لکه و جرم روی آنها جلوگیری شود و همچنین 
از یک برس با موهای ریز نرم اســتفاده کنید تا روی 
سطح سرامیک ها خط نیفتد.برای تمیز کردن لکه های 
سختی که به ســادگی از بین نمی روند می توانید از 
بخارشو استفاده کنید. از جمله مواد محبوب دیگری 
که برای برق انداختن ســرامیک اســتفاده می شود 
می توان جوش شیرین را نام برد. مقداری جوش شیرین 
را در آب مخلوط کــرده و آن را روی ســطح لکه دار 
بپاشید و اجازه دهید مخلوط برای چند ساعت روی 
سرامیک ها بماند.سپس با دستمال یا تی سرامیک ها 
را محکم بشویید و در نهایت باقی مانده مخلوط را با یک 

اسفنج خیس شده در آب گرم پاک کنید.

میوه هایی فوق العاده برای حافظه
دســت و پنجه نرم کردن با ضعف حافظه یکی از مشکلاتی 
است که در سالمندی به ســراغ افراد می آید اما تحقیقات 
پزشــکی نشــان داده که مصرف میوه ها و مواد غذایی که 
حاوی مقادیر قابل توجهی از ترکیباتی مانند آنتوســیانید 
و فلاونویید باشــد می تواند تأثیر مهمی در بهبود عملکرد 
حافظه داشته باشد. توت فرنگی میوه ای است که می تواند در 
پیشگیری از ابتلا به بیماری های قلبی و سرطانی مؤثر بوده 
و خاصیت ضدالتهابی داشته باشد. این میوه منبعی غنی از 
پتاسیم، فیبر، امگا3، منیزیم و همچنین ویتامین های گروه 
B وC اســت و می تواند به عنوان بهترین منبع برای تأمین 
ویتامین Cمورد نیاز بدن در دوره سالمندی مورد استفاده 
قرار گیرد.شاتوت نیز میوه ای است که به عنوان میوه سلامت 
از آن نام برده می شود.این میوه نیز مانند توت فرنگی مقاومت 
بدن در برابــر عوامل بیماری زای عفونــی را افزایش داده و 
رادیکال های آزادی را که برای سلامت سلول های بدن مضر 
است از بین می برد.از آنجا که شــاتوت حاوی مقادیر قابل 
توجهی از ویتامین های B، اســیدفولیک و نیاسین است 
در سوخت  وســاز کربوهیدرات ها، چربی هــا و پروتئین ها 

نیز مؤثر است.

سایه سار

ترفند

روشـنا

               مهارت مقابله و برخورد مؤثر با هیجانات مختلف ازجمله مهارت هایی است که همه افراد نیاز به فراگیری آن دارند. خوشحالی، 

مهدیه تقوی رادگزارش
روزنامه نگار

خشم،  ناراحتی، ترس، تعجب، شادی و... ازجمله هیجاناتی است که هر فرد در طول زندگی بارها و بارها با آن مواجه می شود. 
برخی هیجانات نه تنها برای فرد مفید هستند بلکه داشتن عکس العمل مناسب در موقعیت های خطرناک باعث می شود 

تا فرد عکس العمل مناسبی در مقابل خطرات از خود نشان دهد. بنابراین داشتن مهارت مقابله باهیجان می تواند کمک مؤثری در زندگی سالم داشته باشد. مهارت 
کنترل خشم یکی از مهارت هایی است که هر فرد باید در ابتدای زندگی خود آن را آموزش ببیند. اما این آموزش مستلزم این است که فرد آموزش دهنده نیز از مهارت 

کافی در این زمینه برخوردار باشد. صحبت های زهرا رهنما، روانشناس و مدیر سابق مرکز پیشگیری و کنترل خشم شهرداری تهران را در این زمینه بخوانید.

یکی از مشکلات اصلی بیشتر افراد نداشتن مهارت تنظیم هیجان )ترس، غم، 
شادی، مهربانی و...( است. همه ما باید آموزش ببینیم که چطور با این هیجانات 
آشنا شده و زندگی کنیم و یاد بگیریم چطور از برخی هیجانات بد و نامناسب 

پیشگیری کرده یا آنها را کنترل کنیم. 
زهرا رهنما، روانشناس، با بیان این جملات به همشهری می گوید:  قطعا خانواده 
نخستین محلی است که افراد باید کنترل همه هیجانات ازجمله خشم را یاد 
بگیرند و لازمه این کار این است که ابتدا والدین یاد بگیرند چطور هیجان خشم 
خود را کنترل کنند ولی متأسفانه آنچه ما شاهدش هستیم این است که انگار 

خانواده ها حوصله بسیاری از کارها ازجمله آموزش کنترل خشم را ندارند.
اما همیشه هم عصبانی و خشمگین شدن بد نیست، برخی اوقات اگر فرد از 
اتفاقی که افتاده عصبانی نشود نمی تواند از حقوق خود دفاع کند یا اگر درموقع 
خطر، ترس را تجربه نکند نمی تواند عکس العمل مناسبی از خود نشان دهد 
بنابراین لازم است که افراد هیجانات مختلف را به صورت سالم تجربه کنند و 
آن را در زندگی به کار بگیرند. اما همین هیجانــات زمانی برای زندگی و فرد 
دردسر ساز می شود که هیجاناتی مثل خشم و عصبانیت را به صورت نامناسب 
و کنترل نشده بروز دهد. رهنما با اشاره به اینکه خشم در برخی مواقع می تواند 
ویرانگر باشد، می گوید:   خشم ویرانگر می تواند منجر به پرخاشگری و ایجاد 
صدمات عاطفی یا جسمانی در طرف مقابل و یا خود فرد شود. برای همین است 
که مسئله کنترل خشم، مسئله ای مهم و بعضا حیاتی است. ما در مسئله خشم 
غیراز کنترل آن باید به درمان آن نیز فکر کنیم. در مبحث بیماری ها دو مبحث 
کنترل و درمان وجود دارد، کنترل کردن به این معنی است که اوضاع بدتر از 
آنچه هست نشود ولی کار اساسی در بخش درمان صورت می گیرد. در مبحث 
خشم هم اینگونه است گاهی اوقات مسئله کنترل و برخی مواقع درمان را لازم 

داریم پس برای کار اساسی در مسئله خشم باید نگاه درمانی داشته باشیم.

ریشه عصبانیت در کودکی است
او با بیان اینکه تندمزاجی و عصبانیت ریشه در دوران کودکی دارد، 
می گوید:  افرادی که در کودکی نیازهایشان برآورده نشود افرادی 
هستند که در بزرگسالی تند مزاج می شوند. این نیاز ممکن است 
نیاز به تفریح کردن، دویدن، خانــه مادربزرگ رفتن، رفتن به 
طبیعت یا بازی کردن باشد که  می تواند استرس و اضطراب را 
از آنها دور کند و از خشم آنها جلوگیری کند. بازی کردن بچه ها 

پس اندازی برای آینده آنهاســت یعنی ما با اجازه دادن به بچه ها 
برای بازی کردن کمک می کنیم که در زمان بزرگسالی انسان های 

سالم تری باشــند. یکی از علل پرخاشــگری افراد بزرگسال 
می تواند این موضوع باشــد که در زمان کودکی تفریح 

مناسبی نداشته اند. اینکه گفته می شود برطرف کردن 
نیاز به دلبستگی ایمن مرتبط است یعنی فرد بداند 
که یک نفر واقعا او را دوست دارد و نیازهای عاطفی 
و احساســی اش را برطرف می کند، این پایگاه 
ایمن در زمان کودکی، پدر و مادر فرد هستند 
که جایگاه مادر مهم تر از پدر است. پس مادر 
باید 3ویژگی داشته باشد: در دسترس باشد، 
پاسخگو بوده و به موقع جواب نیاز کودک را 
بدهد و در نهایت مسئله ای که از همه مهم تر 
است اینکه پیش بینی پذیر باشد یعنی الان 
به بچه محبت نکند و چند دقیقه بعد سر 
بچه داد بزند. مادری کــه چندگانه رفتار 

می کند مادری پیش بینی ناپذیر است.

یادگیری مهارت مدیریت خشم از راهکارهایی است که به زندگی بهتر کمک می کند

مدیریت بهتر از پشیمانی است

 هنگام خشم و عصبانیت برخی راه ها وجود دارد که همه ما کم و بیش با مکث
آنها آشنا هستیم،  مثلا می گویند، یک لیوان آب بخور یا نفس عمیق بکش 
و موقعیتت را تغییر بده، اینها مسکن های لحظه ای هستند امااگر بخواهیم 
به شکل اساسی خشم را درمان کنیم نیاز به کار ریشه ای داریم. در مبحث 
درمانی ابتدا بینش فرد را نسبت به هیجانات، خواسته ها و نیازهایش 
بررسی می کنیم تا ببینیم آیا این نیازها باید به صورت لحظه ای برطرف 
شود یا در شرایط مناسب تر و با یاد گرفتن تکنیک ها و مهارت ها به وقت 
مناسب تری موکول شود. اما مشکلی که وجود دارد این است که انسان ها 
تمایل دارند مشکلاتشان در لحظه برطرف شود. در کار درمانی ما به فرد 
می گوییم ابتدا باید هیجانش را بشناسد و یاد بگیرد که این خشمگین 

شدن و پرخاشگری چه آســیب های فیزیکی، روحی و ارتباطی به او 
می زند و علت و خاستگاه این آسیب ها از چه زمانی )کودکی یا نوجوانی( 
بوده؟ چرا که معمولا نحوه مقابله با خشم از سن قبل از 21سالگی شکل 
می گیرد بنابراین آموزش کنترل خشم و دیگر مهارت های زندگی باید در 
خانواده ها و مراکز تربیتی خصوصا از سن مهدکودک و پیش دبستانی آغاز 
شود و این کار هم باید توسط افراد متخصص آشنا صورت پذیرد. علت 
این مسئله این است که بچه ها از سن 3سالگی اجتماعی شدن را آغاز 
می کنند و از 5سالگی اجتماعی شدن را آموزش می بینند. در درمان خشم 
افراد بزرگسال باید روی 3مسئله تمرکز کرد: احساس،  فکر و رفتار. یعنی 
احساس به اضافه فکر است که رفتار فرد را درست می کند. اگر فردی 

رفتاری پرخاشگرانه دارد باید ببینیم آن زمان چه احساسی داشته و 
چه اتفاقی افتاده که پرخاشگر شده. احساس منفی فکر منفی ایجاد 
می کند و به دنبال خود رفتار منفی را نمایان می کنند. یکی از روش های 
خلاص شدن از احساس منفی »توجه برگردانی« است یعنی همان زمان 
که این احساس به سراغ فرد می آید به فرد آموزش می دهیم که به طور 
لحظه ای توجهش را به کاری که دوست دارد برگرداند یا مثلا موسیقی 
مورد علاقه اش را گوش دهد یا با فردی که علاقه دارد تلفنی یا حضوری 
صحبت کند که البته تمام این کارها در اثر تمرین کردن می تواند ملکه 
ذهن فرد شود و نباید توقع داشته باشیم که بدون تمرین و بلافاصله فرد 

در زمان عصبانیت برود موسیقی گوش کند.
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