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صفحه آرا: علیرضا بهرامی

2جنایت جدید در پرونده قاتل 
سریالی لانگ آیلند

با پیدا شدن شــواهد تازه از ســوی پلیس نیویورک، قاتل 
سریالی ســاحل لانگ آیلند که متهم به قتل 4زن است، به 

قتل 2زن دیگر نیز متهم شد.
به گزارش همشهری به نقل از گاردین، در سال 2010خبر 
پیدا شدن چند جســد که در گودال هایی در ساحل زیبای 
لانگ آیلند نیویورک معروف به گیلگو بیچ دفن شده بودند، 
مردم منطقه را به وحشت انداخت. در ابتدا اجساد 4زن که با 
ضربات چاقو به قتل رسیده و برخی از آنها مثله شده بودند، در 
چند گودال در این ساحل از سوی پلیس پیدا شد. گودال ها 
در فاصله   حــدود 150متر از همدیگر حفر شــده بودند اما 
این پایان ماجرا نبود؛ چرا که 2ماه بعد و در ادامه تحقیقات، 
بقایای 6جسد دیگر در نقطه ای دیگر از ساحل که در گودال 
دفن شده بودند، پیدا شد. 4قربانی نخست با شگردی مشابه 
و از سوی یک نفر به قتل رسیده بودند اما شگرد قتل 6قربانی 
دیگر با آنها تفاوت داشت. از همان زمان تحقیقات گسترده 
کارآگاهان جنایی نیویورک برای شناسایی قاتل آغاز شد تا 
اینکه 3سال پیش و در ادامه جست وجوها در محل جنایت، 
کمربندی پیدا شد که حروف wh روی آن حک شده بود و 
پلیس شک نداشــت که متعلق به قاتل است. از سوی دیگر 
مأموران پلیس به شاهدی رسیدند که می گفت یک شورلت را 
در محل دفن شدن اجساد دیده است. همین سرنخ ها پلیس 
را به مردی به نام رکس هرمن رساند که در یک دفتر معماری 

در منهتن مشغول به کار بود.
او دستگیر شــد اما ادعا کرد که بی گناه اســت؛ حال آنکه 
تحقیقات پلیس نشــان می داد که این مرد با اســتفاده از 
کامپیوتر همسرش و ســیم  کارت  هایی که برای ردگم کنی 
به نام او خریده بود، با زنان روسپی ارتباط برقرار کرده و پس 
از کشــاندن آنها به محل قرار، به طعمه هایش تجاوز کرده 
 و آنها را به قتل می رســاند و اجسادشــان را در گودال های

کم عمقی که حفر کرده بود، دفن می کرد. قاتل سریالی هرگز 
به جنایاتی که مرتکب شــده بود اعتراف نکرد؛ اما شــواهد 
غیرقابل انکاری به دست آمد که نشــان می داد او دست کم 
4زن را به قتل رسانده است. به این ترتیب، وی در دادگاه به 
4فقره قتل درجه یک متهم شد؛ اما درحالی که محاکمه وی 
ادامه دارد، پلیس به شواهد تازه ای رسیده که نشان می دهد 
مرد جنایتکار در 2قتل دیگر هم دست داشته  است. این دو 
قربانی نیز زنانی بودند که اجساد آنها در سال های گذشته در 
ساحل لانگ آیلند کشف شده بود و حالا قاتل سریالی گیلگو 
بیچ به 6فقره قتل عمدی متهم شده؛ اما همچنان مدعی است 

که بی گناه است.

راز هولناک مردی در جاده چالوس 
 وقتی مأمــوران پلیس به  خودروی پارک شــده در جنگل های 
حاشیه جاده چالوس مشکوک شدند و به سراغ راننده اش رفتند، 

اسرار جنایتی هولناک را کشف کردند.
به  گزارش همشهری، صبح پنجشــنبه گذشته، مأموران گشت 
کلانتری28 آدران کرج در حال گشتزنی در جاده چالوس بودند 
که حوالی پل  چوبی به یک خودروی ســاینا که در حاشیه جاده 
پارک بود و کسی داخل آن نبود، مشکوک شدند. مأموران برای 
بررسی موضوع به جست وجو در اطراف این خودرو پرداختند، اما 
اثری از راننده نبود. کمی بعد اما مردی را دیدند که در پایین دست 
جاده و کنار رودخانه به این طرف و آن طرف می رفت و مشکوک به 
 نظر می رسید. مأموران همچنین متوجه شدند که وی در نزدیکی 
رودخانه آتشی  برپا کرده اســت، اما معلوم نبود که انگیزه اش از 
روشن کردن آتش چیســت. همه  چیز مرموز به  نظر می رسید. 
مأموران پلیس برای بررســی دقیق تر خودشــان را به نزدیکی 
رودخانه و مرد مشــکوک رســاندند. آنها به چند قدمی وی که 
رسیدند، متوجه دستان خونی او شدند و در کنار آتش نیز پیکر 

مردی را دیدند که غرق در خون بود. مرد مرموز که با دیدن 
مأموران شوکه شده بود، قصد فرار داشت، اما موفق نشد 
و در یک چشم به هم زدن دستگیر شد. در ادامه معلوم 
شد پیکر غرق در خون کنار آتش مرد جوانی بوده که 

با ضربات چاقو به قتل رسیده است.
همه شواهد از این حکایت داشت که مرد مرموز 
عامل این جنایت است و در آن ساعت از روز 
قصد داشته جسد مقتول را در کنار رودخانه 
آتش بزند. ســرهنگ پیمان گــودرزی، 
فرمانده انتظامی کرج با بیان این خبر گفت: 
پس از دستگیری مرد مرموز، وی اعتراف 
کرد که با شــخص مقتول اختلاف داشته. 

این مرد در بازجویی ها گفت که بر سر اختلافاتی 
که با این فرد داشــته وی را در یکی از شهرهای 
غرب استان تهران با ضربات چاقو به قتل رسانده 
و سپس جسدش را داخل ماشین قرار داده و به 
جاده چالــوس آورده تــا آن را در محلی خلوت 
بســوزاند و از بین ببرد که موفق نشده. به گفته 
رئیس پلیس کرج، با اعترافات هولناک این مرد، 
جسد مقتول به پزشــکی قانونی منتقل شد و 
متهم نیز برای ادامه تحقیقات در اختیار پلیس 

آگاهی قرار گرفت.

آن سوی مرز

جنایی

داخلی

هفته مرگبار جاده ها 
از 12خرداد تا 18خرداد 218تصــادف مرگبار در جاده های 
کشور رقم خورد که در جریان آنها 258نفر جان خود را از 
دست دادند. به گزارش همشهری، سردار تیمور حسینی، 
رئیس پلیس راهور فراجا با بیان این خبر به تشریح جزئیات 
حوادث رانندگی و ترددهای جاده ای در هفته گذشــته در 

کشور پرداخت که در این داده نما مشاهده می کنید.

زورگیر بزرگراه بابایی نقره داغ شد

 

جوان شــرور که با اســلحه و قمه از رانندگان امدادخودرو در 
بزرگراه بابایی زورگیری می کرد، دســتگیر شــد و تحقیقات 
مقدماتی نشــان می دهد او از دســت کم 10نفــر زورگیری 
کرده اســت. به گزارش همشهری، رســیدگی به این پرونده 
از فروردین ماه امسال در دســتور کار معاونت عملیات پلیس 
اطلاعات تهران بزرگ قرار گرفت. ماجرا از این قرار بود که مردی 
شرور درحالی که قمه و اسلحه در دست داشت، سراغ رانندگان 
امدادخودروها می رفت و با تهدید از آنها اخاذی می کرد. او در 
یک مورد ساعت 11 شب در بزرگراه شــهید بابایی با تهدید، 
راننده ای را مجبور کرده بود که 10میلیون تومان به حساب او 
واریز کند. مرد شرور مدتی بعد دوباره  سراغ همین راننده رفته 
و کارت های بانکی اش را سرقت کرده و گفته بود اگر پول ندهد 

حق کار کردن در بزرگراه را ندارد.
هر روز شاکیان تازه ای به این پرونده اضافه می شدند و اغلب آنها 
نیز رانندگان امداد خودرو بودند که در شرق تهران و بزرگراه 
بابایی طعمه زورگیر خشــن قرار گرفته بودند. در این شرایط 
کارآگاهان پلیس با بررسی اطلاعات به دست آمده موفق شدند 
مرد شرور را که فرد سابقه داری است، شناسایی کنند. آنها موفق 
شدند آخرین مخفیگاه متهم در شهرستان بومهن را شناسایی 
و در نهایت او را دستگیر کنند. مأموران در بازرسی مخفیگاه 
متهم یک قبضه ســلاح کمری به همراه مهمــات مربوطه و 
چندین قبضه سلاح سرد کشف کردند. به گفته سرهنگ سعید 
راستی، معاون عملیات پلیس اطلاعات تهران بزرگ، تاکنون 
بیش از 10 مالباخته با مراجعه به مقر انتظامی این معاونت واقع 

در خیابان شهید خالد اسلامبولی، از متهم شکایت کرده اند. 

آتش در رستوران معروف
آتش سوزی بامدادی در رستوران پدیده شاندیز بخش های 

زیادی از آنجا را در میان شعله های آتش از بین برد.
به گزارش همشهری، این حادثه ســاعت 1:45 بامداد دیروز 
)شنبه( در شعبه مرکزی این رستوران در شاندیز اتفاق افتاد. 
آتش سوزی از یکی از ساختمان های رستوران آغاز شده و در 
حال گسترش بود. در این شــرایط بود که آتش نشانان راهی 

محل حادثه شدند.
مهدی علیزاده، معاون آتش نشانی شاندیز درباره این حادثه 
گفت: در این عملیات آتش نشــانان 3ایســتگاه از مشهد و 
نیروهای ایستگاه شاندیز همراه با 11دستگاه خودرو خود را به 
محل حادثه رساندند. آتش سوزی در انباری و رختکن کارگران 
رستوران اتفاق افتاده بود و شماری از کارگران غافلگیر و در 
آتش گرفتار شده بودند. او ادامه داد:  آتش نشانان همزمان با 
عملیات اطفای حریق موفق شدند افراد گرفتار را نجات دهند 

و درنهایت آتش سوزی به طور کامل خاموش شد.
معاون آتش نشــانی شــاندیز در ادامه گفت:  در این حادثه 
5کارگر رستوران و 4نفر از نیروهای آتش نشان ازجمله رئیس 
آتش نشانی شــاندیز دچار دودزدگی و مشکل تنفسی شده 
بودند که به مرکز درمانی منتقل  شدند که رئیس آتش نشانی 
شاندیز همچنان بستری است و وضعیت آتش نشانان دیگر و 
کارگران خوب گزارش شده است. او درباره خسارات وارده به 
این رستوران گفت:  در این حادثه 3طبقه از رستوران به طور 
کامل دچار حریق شــد که علت دقیق آتش سوزی تاکنون 

مشخص نشده و همچنان در دست بررسی است.

همه حواس شان به گوشی موبایل است و به امید کسب درآمد 
مدام روی آن ضربه می زنند. این یک سرگرمی تازه تلگرامی به 
نام همسترکامبت است که هر روز عده بیشتری به امید کسب 
درآمد به آن می پیوندند؛ به طوری که شمار کاربران آن در چند 
روز به بیش از 115میلیون نفر رسیده است. اما آیا واقعا فضای 
همستربازها امن است و امکان کلاهبرداری در آن وجود ندارد؟ 
به گزارش همشــهری، از چند روز قبل پیام هایــی در تلگرام 
دست به دست می شود که روشن ترین مشخصه آنها تصویر یک 
همستر است. کاربران تلگرام با فرستادن این پیام یکدیگر را به 
پیوستن به این بازی جدید دعوت می کنند. اما ماجرا چیست؟ 
این بازی همسترکامبت نام دارد و کاربران بعد از پیوستن به آن 
باید چند نفر دیگر را دعوت کننــد؛ به همین دلیل پیامِ دعوت 
را برای چند نفر دیگر ارســال می کنند و همین موضوع باعث 
گسترش ناگهانی این بازی شده است. اما اشتیاق کاربران برای 
پیوستن به این بازی فقط محض ســرگرمی نیست و اولویت 
اصلی کاربران به دست آوردن درآمد است. آنها هرچقدر بیشتر 
روی صفحه گوشی خود ضربه بزنند، امتیاز بیشتری می گیرند و 
آنطور که اعلام شده درنهایت با به دست آوردن سکه، درآمدشان 
از این کار را در قالب رمزارز دریافت می کنند.  هرچند هنوز هیچ 
موردی از کلاهبرداری با این بازی گزارش نشده، اما این بازی 
بستر مناسبی برای کلاهبرداران سایبری است و ممکن است 

آنها همستربازها را غافلگیر و از آنها کلاهبرداری کنند.

ترفندهای کلاهبرداری همستری
کلاهبرداران همیشه از طعمه هایشان جلوترند و هر روز 
از ترفندهای تازه تری اســتفاده می کنند. چند روز قبل 

حسین دلیریان، سخنگوی مرکز ملی فضای مجازی، به کاربران 
هشدار داد و نوشت: »در این چند روز در بسیاری از سوپرگروه ها 
بحث های بســیاری از کاربران ایرانی را خواندم. شــیوه جدید 
ماین کردن ارز دیجیتال با استفاده از بازی ها به بستر مناسبی 
برای هکرها و سارقان تبدیل شده است. به عنوان سخنگوی مرکز 
ملی فضای مجازی می گویم، افرادی که در این بازی ها شرکت 

می کنند، مراقب اطلاعات و حساب های خود باشند.« 

لینک های آلوده
اما مهم ترین ترفندهای کلاهبرداران در این حوزه چیســت؟ 
یکی از ترفندهای متداول کلاهبرداران ســایبری، هک کردن 
حساب کاربران اســت. آنها با این کار اطلاعات شخصی و مالی 
افراد را به دســت می آورند و در ادامه به آن دستبرد می زنند و 

سوءاســتفاده و باج گیری می کنند. این کار از طریق ارســال 
لینک های آلوده انجام می شــود؛ به این طریق که مثلا لینکی 
کاملا شبیه به لینک همسترکامبت برای کاربران ارسال می شود 
که درواقع یک لینک جعلی است. کافی است فرد دریافت کننده 
لینک روی آن ضربه بزند تا فرد هکر که لینک را طراحی یا ارسال 
کرده، به اطلاعات شخصی کاربر دسترســی پیدا کند. هکرها 
همچنین ممکن است با لینک های جعلی و آلوده کاربران را به 
صفحات جعلی متصل کنند که در این صفحات با شــگردهای 
مختلف به اطلاعات شخصی و مالی افراد دسترسی پیدا می کنند.

ربات های کلاهبردار
یکی از مهم ترین ویژگی های بازی همســترکامبت این است 
که کاربران باید روی صفحه گوشی شــان ضربه بزنند. هرچه 
ضربه بیشــتری بزنند درآمد مجازی بیشتری کسب می کنند. 
این شیوه بازی سبب شــده که خیلی ها برای کسب درآمد به 
فکر اســتفاده از ربات  بیفتند تا بتوانند چندبرابر روی صفحه 
گوشی شان ضربه بزنند. در این شرایط افراد کلاهبردار به تبلیغ 
انواع ربات ها برای درآمدزایی بیشتر در بازی همستر می پردازند 
و از کاربران این بازی دعوت می کنند از ربات های آنها استفاده 
کنند؛ غافل از اینکه این ربات ها ترفندهایی برای کلاهبرداری اند 
و هکرها با استفاده از این ترفندها حساب ها را هک می کنند. حالا 
در شرایطی که تب این بازی در بین کاربران بالا گرفته، سرهنگ 
رامین پاشــایی، معاون اجتماعی پلیس فتا، نیز به این 
بازی واکنش نشــان داده و اعلام کرده است که »در 
حال حاضر در حال تحلیل فنی آسیب ها و تهدیدات 

و ارزیابی موضوع هستیم.«

هکرها در کمین همستربازها 

»یک لیوان آب بخور تا آرام شوی.« حتما شما هم وقتی 
عصبانی می شوید، این جمله را از اطرافیان تان می شنوید. 
اما آیا می دانستید که خنک شــدن تأثیر مستقیمی در 
فروکش کردن عصبانیت دارد و برعکس، گرما می تواند عصبانیت شما را تشدید کند؟ به همین 

دلیل است که با شروع فصل گرما، آمار درگیری ها و زدوخوردها نیز صعودی می شود و این مسئله 
احتمالا بر آمار قتل هایی که به خاطر درگیری رخ می دهند، می افزاید. مثل جمعه گرم پایتخت 
که در آن 3درگیری خونین در نقاط مختلف تهران رخ داد و باعث قتل 4نفر شد. اما جزئیات این 

قتل ها چه بود و چطور می شود آمار درگیری و به تبع آن قتل را در فصل گرما کاهش داد؟

الهه فراهانیگزارش
روزنامه نگار

آیا با شروع فصل گرما درگیری های مرگبار افزایش می یابد؟

قتل قتل 44نفر در جمعه گرم پایتخت نفر در جمعه گرم پایتخت 

آزادی۵۰ زندانی جرائم غیرعمد در یاسوج
50نفر از زندانیان جرائم غیرعمد زندان یاسوج با مساعدت مسئولان قضایی زمینه آزادی شان فراهم شد. محبوب 
افراسیاب، رئیس کل دادگستری کهگیلویه و بویراحمد گفت: مجموع بدهی زندانیان جرائم غیرعمد استان بیش 

از ۲۴0 میلیارد تومان است که با مساعدت مردم زمینه آزادی 50نفر فراهم شد. 

بازداشت علی پروین صحت ندارد
مرکز رسانه قوه قضاییه اعلام کرد خبر منتشر شده در مورد بازداشت علی پروین در ارتباط با پرونده کورش کمپانی 
به نقل از دادستانی تهران صحت ندارد. این مرکز به نقل از یک مقام قضایی اعلام کرد: دادستان تهران در این باره 

اظهارنظری نکرده و هیچ پرونده ای علیه پروین تشکیل نشده است.
زندان ها

دادستانی

به گزارش همشــهری، یکــی از آثار 
گرم شــدن هوا وقت گذراندن بیشتر 
جوانان در خارج از خانه و مشغول شــدن آنها به بازی و 
سرگرمی اســت. اما گاهی هولناک ترین درگیری ها در 
همین تفریحات شکل می گیرد؛ درست مانند حادثه ای که 
شامگاه جمعه گذشته در یکی از محله های پایتخت رخ داد. 
آن شب چند جوان که همگی کمتر از 30سال سن دارند، در 
پاتوق خود جمع شده بودند تا کارت بازی کنند. آنها با هم 
شرط بندی کرده بودند و برای یکدیگر کری می خواندند؛ 
اما رفته رفته کری خوانی ها بین برنده و بازنده باعث وقوع 
یک درگیری خونین شد. یکی از پسران جوان که به شدت 
عصبانی بود، با چاقو ضرباتی به دیگری زد و هرچند جوان 
مجروح به بیمارستان انتقال یافت، به دلیل شدت خونریزي 
جانش را از دست داد. گزارش این جنایت به قاضی سالار 
صنعتگر، بازپرس جنایی تهران، اعلام شد و به دستور وی 
جسد مقتول به پزشــکی قانونی انتقال یافت. همچنین 
تیمی از کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران ماموریت 
یافتند تا عامل جنایت را که پس از قتل پسر جوان پا به فرار 
گذاشته بود، دستگیر کنند. این درگیری در شرایطی اتفاق 
افتاد که به گفته شاهدان، متهم به قتل ناگهان خشمگین 

شد و کنترلش را از دست داد.

بازی مرگبار 1

راه هایی برای کنترل خشم در هوای گرم تابستان گفت و گو

عدم کنترل خشم مهم ترین دلیل وقوع 
درگیری های خیابانی است. درگیری 
دیگری که جمعه هجدهم خرداد ماه در پایتخت رخ داد، 

بر سر قلیان بود.
جوانی به نام فرهاد  قلیان خود را به دوستش، محسن، امانت 
داده بود. او چندین بار از دوســتش خواسته بود قلیان را 
برگرداند؛ اما محسن امانت دار خوبی نبود و بدقولی می کرد. 
روز حادثه فرهاد تصمیم گرفت به ســراغ محسن برود و 
هرطور شده قلیانش را پس بگیرد. او با پرس وجو از دوستان 
و بچه های محل متوجه شد که محسن برای انجام بازی های 
اینترنتی به گیم نت رفته است. او به سراغ محسن رفت اما 
بین آنها مشاجره سختی درگرفت که به بیرون از گیم نت 
هم کشید. هردو به شدت عصبانی بودند و در این هنگام 
بود که محسن 29ساله با چاقو به فرهاد 23ساله ضربه زد. 

وقتی فرهاد روی زمین افتاد، محســن قصد فرار داشت 
که یکی از دوســتان فرهاد به هواخواهی از دوستش، به 
سمت قاتل هجوم برد و با چاقو ضربه ای به وی زد. فرهاد 
و محسن که به شدت مجروح شــده بودند، به بیمارستان 
انتقال یافتند؛ اما هردوی آنها جان شان را از دست دادند. 
به دنبال این حادثه و گزارش ماجرا بــه بازپرس جنایی 
تهران، تحقیقات برای دستگیری قاتل محسن ادامه دارد. 

جنایت به خاطر قلیان2
صفحه حوادث روزنامه ها را 
که مرور کنید، با درگیری های 
مرگبار زیادی روبه رو می شــوید که بر سر جای 
پارک ماشین رخ داده اند؛ مثل سومین جنایتی 
که روز جمعه در پایتخــت رخ داد. ماجرا از این 
قرار بود که راننده خودرویی قصد داشت در یکی 
از خیابان های گاندی پارک کند؛ اما یک دستگاه 
خودروی جک که 3سرنشین داشت در خیابان 
توقف کرده بود و به نظر می رســید راننده جک 
هم قصد پارک ماشــینش را دارد. به این ترتیب 
درگیری میان 2راننده بر سر جای پارک شکل 
گرفت. پایان این دعوا اما با اتفاق مرگباری رقم 
خورد و یکی از سرنشینان جک با چاقو ضربه ای 
به راننده خودروی دیگر زد. وقتی راننده جوان 
غرق درخون روی زمین افتاد، سرنشینان جک 
به ســرعت از محل حادثه گریختند و با تماس 
شاهدان با پلیس و اورژانس، پیکر جوان مجروح 
به بیمارستان انتقال یافت؛ اما وی به دلیل شدت 
جراحات جانش را از دست داد و حالا تحقیقات 
برای دستگیری عامل جنایت از سوی کارآگاهان 

جنایی آغاز شده است.

قتل بر سرجای پارک3

چرا در هــوای گرم بیشــتر عصبانی 
می شــویم؟ آیا می دانید که گرمای هوا 
می تواند روی خلق وخوی افراد تأثیر مستقیمی بگذارد؟ این 
موضوع بارها از سوی کارشناسان بررسی و مشخص شده که 
مردم در ماه های گرم سال بیشتر از ماه های سرد عصبانیت و 
اضطراب را تجربه می کنند. قرارگرفتن در معرض هوای گرم 
ضربان قلب را افزایش می دهد و همین موضوع ناراحتی هایی 
را به دنبال دارد. این ناراحتی ها می تواند بر نحوه ابراز و بیان 
منظور تأثیر بگذارد و شاهد رفتارهای خشن و پرخاشگرانه 
از سوی افراد عصبانی باشیم؛ مانند درگیری هایی که منجر 
به جنایت می شــوند. البته موضوع دیگری هم که مطرح 
اســت این اســت که افراد در هوای گرم بیشتر در فضای 
بیرون ازخانه حضور دارند و درنتیجه تعامل بیشتر و احتمالا 

اصطکاک بیشتری با افراد دیگر خواهند داشت.
عزیزالله تاجیک اســماعیلی، متخصص روانشناســی، 
دراین باره به همشــهری می گوید: خشم نوعی احساس و 
حالت روانی است که افزایش آن به چند عامل مانند عوامل 
زیستی،  اجتماعی، فرهنگی و روانی بستگی دارد. گاهی این 
عوامل دست در دست هم موجب می شوند که خشونت یک 
فرد مستعد خشونت، افزایش یابد. درواقع آستانه تحمل 
فرد با بالارفتن دما کاهش می یابد و اگر مهارت کنترل و 
مدیریت آن را نداشته باشــد، می توان گفت که شاهد 

فاجعه های بزرگی خواهیم بود. 
این روانشناس ادامه می دهد: اگر دقت کنید، در 

مناطق گرمسیری افراد استعداد خشونت 
را بیشتر از کســانی که در مناطق سرد 
بزرگ شــده اند پیدا می کنند. حال اگر 
فرد به بلوغ فکری هم نرسیده باشد، با 

یک حرف کوچک از کوره درمی رود. 
حالا اگر این فرد در هوای سرد قرار 
بگیرد، خشونت به مراتب کمتری 
به ســراغش می آید و دست کم 
می تواند آن را کنترل کند. حتما 
شنیده اید که می گویند در اوج 
عصبانیت یک لیوان آب خنک 

بنوشید تا دمای بدن تان کاهش 
یابد و ضربان قلب تــان که بر اثر 

عصبانیت بالا رفته است، پایین بیاید.  
اســماعیلی ادامه می دهد: سن هم یک 

عامل محرک در زمینه بروز خشم های هیجانی و عدم مهارت 
در کنترل آن است. در جوانی، برخی افراد از نظر شخصیتی 

به بلوغ نرسیده اند یا در بستر های نامناسب و خانواده های 
آشفته بزرگ شده اند. راه کنترل خشم در جامعه این است که 
مهارت های کنترل آن را به مردم آموزش بدهیم، آموزش از 
طریق مدارس و کلاس های آموزشی و رسانه ها. باید به بچه ها 
از کودکی یاد بدهیم که چطور هنگام عصبانیت خشم خود 
را مدیریت و کنترل کنند. باید به آنها راهکار بدهیم، مثل 
نوشیدن آب خنک، تمرین تنفس،  ترک کردن محیطی که در 
آن خشمگین شده اند و خیلی موارد دیگر که باعث می شود 
فرد یاد بگیرد چطور خشمش را مدیریت 

کند تا شاهد حوادث فاجعه بار نباشیم. 
وی ادامه می دهد: همــه اینها نیازمند 
تمرین است. درواقع افراد باید از کودکی 
یاد بگیرند که چطور افســار خشم شان 
را در دســت بگیرند، به جای اینکه خشم، 

افســار فرد را در دست 

بگیرد. به عنوان مثال یاد 
بگیرند که وقتی عصبانی 
می شــوند از خودشان 
گرم شان  آیا  بپرســند 
است؟ گرسنه اند؟ دچار 
کم آبی شده اند یا استرس 
دارند؟ شناخت دلیل بروز 
خشم خیلی مهم است تا 

بتوانند به جای واکنش های تهاجمی، روی آرامش خود کار 
کنند. یکی دیگر از راهکار ها نوشتن است. افراد باید تمرین 
کنند که دلیل عصبانیت خود را بنویســند و ببینند چطور 
می توانند خشم را کنترل کنند. درنهایت می توانند از یک 
متخصص روانشناس کمک بگیرند تا راهکارهای مختلف 
برای مدیریت خشم خود و رسیدن به آرامش را یاد بگیرند. 
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