
قفس متحرک و تشدید هیجانات
از منظر روان‌شناسی، فضای داخل خودرو یک 
محیط نیمه‌بسته اســت. وقتی دو نفر در خودرو 
با هم به مشــاجره می‌پردازند، راهی برای »فرارِ 
فیزیکی« وجود ندارد. این محدودیت فضا، فشار 
روانی ناشــی از خشــم را دوچنــدان می‌کند. از 
طرفی راننده که باید تمام ظرفیت‌های شناختی 
خود را صرف کنترل وسیله نقلیه و تحلیل محیط 
پیرامون مثل ســرعت، علایم و ترافیــک کند، با 
درگیــری کلامی، ناگهــان درگیر یــک »تلاطم 
عاطفــی« می‌شــود. در ایــن وضعیــت، بخــش 
منطقی مغز )قشــر پیش‌پیشــانی( تا حد زیادی 
کارکرد خود را از دست می‌دهد و جای خود را به 
واکنش‌های هیجانی و »جنگ یا گریز« می‌دهد. 
در چنین لحظه‌ای، فرمان خودرو دیگر یک ابزار 
هدایت نیســت، بلکه به دســتمایه‌ای برای ابراز 
قدرت یا خشــم تبدیل می‌شــود کــه نتیجه‌اش 

همان فاجعه‌ای است که دیدیم.
 ناتوانی در تنظیم هیجان

یکی از مهم‌ترین مفاهیم در روان‌شناسی، تنظیم 
هیجان است، یعنی توانایی فرد برای شناخت، 
تحمــل، مدیریت و هدایــت احساســات خود به 
شکلی که به رفتارهای خطرناک منجر نشوند. 

کســی که می‌تواند خشــم خود را تنظیــم کند، 
لزوماً فردی بی‌احســاس یا منفعل نیست، بلکه 
انسانی است که می‌داند کجا باید سکوت کند، 
کجا مکث کند و کجا از موقعیت فاصله بگیرد. در 
مقابل، کسانی که در مدیریت هیجان ضعیف‌اند، 
معمــولًا در لحظــه، به‌جای انتخــاب، »واکنش« 
نشان می‌دهند. تفاوت میان این دو، گاه تفاوت 

میان زندگی و مرگ است.
توهم کنترل بر محیط

بســیاری از افراد تصور می‌کنند فقط چند کلمه 
بحث کــردن تأثیری بــر کیفیت رانندگی‌شــان 
ندارد. این »خطای شــناختی«، ریشه بسیاری از 
حوادث است. ما اغلب توانایی مغزمان برای »توجه 
چندگانه« را بیش از حد برآورد می‌کنیم. واقعیت 
این اســت که وقتی شــما درگیر یک گفت‌وگوی 
تنش‌زا هستید، ذهن شــما دیگر در جاده حضور 
ندارد! حتــی اگر چشــم‌هایتان مســیر را ببیند، 
مغز شــما »کور« اســت. در روان‌شناســی به این 
پدیــده »کــوریِ ادراکــی« می‌گوییــم، یعنی فرد 
آن‌قدر درگیــر افکار و هیجانات درونی اســت که 
محرک‌های حیاتی محیطی را پردازش نمی‌کند.

ساده‌ترین راه‌های نجات
برای پیشــگیری از چنین حوادثــی، چند اصل 

ساده اما حیاتی باید جدی گرفته شود:

قانون توقف1
 اگر تنــش در خودرو بــالا گرفــت، اولین و 
حیاتی‌ترین اقدام، توقــف در اولین پارکینگ یا 
شانه خاکی امن است. خودرو جای حل‌وفصل 
اختلافــات قدیمی یــا درگیری‌هــای لحظه‌ای 
نیست. »صبر کردن« نه یک ضعف، بلکه نشانه‌ای 

از بلوغ عاطفی است.

مدیریت مرزهای شخصی2 
 بیاموزیم که در شــرایط حســاس، سکوت 
آگاهانه پیشــه کنیم. اگر همســر یا همراه شــما 
شــروع به پرخاش کرد، شــما می‌توانید با حفظ 
ســکوت، مانع از تشدید تشنج شــوید. این نکته 
بســیار مهــم اســت چــون می‌توانــد از فاجعــه 
جلوگیــری کند. همیشــه می‌توانید بحــث را به 

زمان و مکان مناسب‌تری موکول کنید.

مسئولیت جان‌های بی‌دفاع3 
 حضــور کــودکان در خــودرو، مســئولیت 
اخلاقــی و روانــی ســنگینی بــر دوش والدیــن 
می‌گــذارد. والدین باید همیشــه به یاد داشــته 
باشند که در نقش »محافظان حیات« در خودرو 

هستند.
 مراجعه به متخصص 

 اگر این الگوها تکرار می‌شوند، مشاوره خانواده 
یــا روان‌درمانــی می‌توانــد بســیار کمک‌کننده 
باشــد. نکته مهمی که نباید فراموش کنید این 
است که خشــم مزمن و تعارض‌های حل‌نشده، 
خودبه‌خــود از بیــن نمی‌رونــد آن‌هــا نیــاز بــه 

رسیدگی حرفه‌ای دارند.
 ترمــز خشــم؛ مهم‌تریــن مهارت پشــت 

فرمان
این حادثه بــه ما یــادآوری می‌کند که ســامت 
روان، فقــط بــه معنــای نداشــتن افســردگی یا 
اضطراب نیســت، بلکه یعنــی داشــتن توانایی 
تنظیم هیجانات و حفــظ آرامش در لحظه‌هایی 
که خشم، ترس یا رنجش کنترل را از ما می گیرد. 
جاده، جایی برای اثبات حقانیت نیست و وقتی 
پشت فرمان می‌نشینیم، وظیفه ما فقط رساندن 
خودمان به مقصد نیســت. وظیفه ما حفظ جان 
کســانی اســت که همراه مــا هســتند و گاهی، 
مهم‌ترین تصمیــم یک راننده، نه فشــردن پدال 

گاز، بلکه فشردن ترمزِ خشم است. 
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از دنیای روان شناسی

تصور کنید کودکی در اتاق نشسته است. در یک دستش تلفن 
همراه و در قفسه کنارش ده‌ها کتاب رنگی‌رنگی داستانی قرار 
دارد. چند دقیقه بعد او ده‌ها ویدئو دیده، بازی رایانه‌ای انجام 
داده و شــاید با دوســتانش هم گفت‌وگو کــرده، اما حتی یک 
صفحه از کتاب‌ها را ورق نزده است. این صحنه برای بسیاری 
از خانواده‌های امروز آشناست. بسیاری از والدین نگران‌اند که 
فرزندانشان دیگر مانند نسل‌های گذشته به کتاب علاقه‌ای 
ندارند اما آیا کودکان ذاتاً از کتاب فاصله گرفته‌اند یا شــرایط 

زندگی تغییر کرده است؟
چرا بچه‌ها دیگر کتاب نمی‌خوانند؟

واقعیت این است که کتاب امروز با رقبایی روبه‌رو شده که بسیار 
جذاب‌تر و پرسرعت‌تر عمل می‌کنند. شبکه‌های اجتماعی، 
بازی‌های رایانه‌ای و ویدئوهای کوتاه، پاداشــی فوری به مغز 
می‌دهند، در حالی‌که لذت کتاب‌خوانی تدریجی اســت و به 
زمان و تمرکز نیاز دارد. کودکی که به دریافت سریع محرک‌ها 
عادت کرده، ممکن اســت حوصله دنبال کردن یک داستان 
چندصدصفحه‌ای را نداشته باشد. از طرف دیگر، بسیاری از 
کودکان در خانه الگوی کتاب‌خوانی نمی‌بینند. اگر والدین 
بیشــتر زمان فراغت خود را با تلفن همراه بگذرانند، طبیعی 

اســت که فرزند نیز همان رفتار را تکرار کنــد. کودکان بیش 
از آن‌کــه به توصیه‌ها گــوش دهنــد، از رفتــار بزرگ‌ترها الگو 
می‌گیرند. نکتــه مهم دیگر این اســت که گاهی کتــاب برای 
کودکان به نماد درس و تکلیف تبدیل می‌شود. وقتی مطالعه 
فقط برای امتحان و کسب نمره باشد، جذابیت خود را از دست 
می‌دهد. کودکان باید کتاب را به عنــوان منبعی برای لذت، 

تخیل و کشف تجربه کنند، نه صرفاً ابزاری آموزشی.

چند راهکار‌ ساده 
خوشــبختانه ایجاد علاقه به مطالعه هنوز امکان‌پذیر اســت. 
والدین می‌توانند با چند اقدام ساده کتاب را دوباره وارد زندگی 

فرزندان کنند:
* خودتان کتاب بخوانید| بهترین تبلیغ برای مطالعه، دیدن 

والدینی است که از خواندن کتاب لذت می‌برند.
* کتاب را در دسترس قرار دهید| وجود یک قفسه کوچک 

و جذاب در اتاق کودک می‌تواند او را به کتاب نزدیک‌تر کند.
* اجــازه انتخاب بدهیــد| کــودکان زمانی بیشــتر مطالعه 

می‌کنند که بتوانند کتاب مورد علاقه خود را انتخاب کنند.
* با صدای بلند کتاب بخوانید| حتی برای کودکان بزرگ‌تر 
هم کتاب‌خوانی خانوادگی می‌تواند تجربه‌ای لذت‌بخش باشد.
* مطالعه را بــه فعالیتــی مشــترک تبدیل کنیــد| درباره 
داســتان‌ها گفت‌وگو کنیــد و از کودک بخواهید شــخصیت 

محبوبش را معرفی کند.
اگرچه در دنیای پرسرعت امروز نمی‌توان کودکان را از فناوری 
دور کرد، اما می‌توان به آن‌ها آموخت که در کنار صفحه‌های 
نمایش، دنیای شگفت‌انگیز دیگری هم میان صفحات کتاب‌ها 

وجود دارد. 
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حادثه تلخ اخیر، یعنی تصادفی در محور کاشــان که منجر به فوت پدر و مادری جوان و 
بی‌سرپناه ماندن دو کودک خردسال شد، بسیار مورد توجه جامعه قرار گرفت و بارها 
بازنشر شــد. این حادثه، فراتر از یک تصادف جاده‌ای، هشداری تکان‌دهنده در حوزه 
»روان‌شناسی رفتار« است. وقتی خبر مبنی بر این که مشاجره باعث بی دقتی و تصادف 
شده  را می‌خوانیم، ناخودآگاه می‌پرسیم: »چگونه خشم در یک فضای محدود، می‌تواند 
به چنین فاجعه‌ای ختم شــود؟« پاســخ در پیچیدگی مغز انســان و نحــوه واکنش ما به 
تنش‌های ناگهانی نهفته است و ضروری است که این حادثه را از منظر روان شناسی مورد 

بررسی قرار دهیم. در ادامه چند نکته را باهم مرور می‌کنیم:

چند سال پیش از همسرم جدا شدم اما احساس می‌کنم، فشار 
روانی زیادی روی من اســت و بدبین و حساس شدم. از نگاه‌ها، 
قضاوت و تفکرات ترحم‌آمیز دیگران فرار می‌کنم و در دورهمی‌ها 

شرکت نمی‌کنم اما نمی‌خواهم افسرده شوم. کمکم کنید.
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سعیده سادات اکبرزاده   |       کاندیدای دکتری تخصصی روان شناسی
فریبا البرز   |       کارشناسی ارشد مشاور خانواده 

ترمز خشم را بکشید!
حادثه تلخ تصادف در محور کاشان بار دیگر نشان داد که خشم کنترل‌نشده 

و مشاجره در خودرو چگونه می‌تواند تمرکز راننده را مختل و یک اختلاف 
لحظه‌ای را به فاجعه‌ای جبران‌ناپذیر تبدیل کند 

چرا بچه‌ها دیگر کتاب نمی‌خوانند؟

بعد از جدایی از همسرم بسیار بدبین و حساس شدم!

مخاطب گرامی، احساسات منفی که شما 
با آن رو به رو هســتید مثل حســاس بودن، 
نگرانــی از قضاوت دیگران و یــا اجتناب از 
جمع، از عواقب جدایی و رنج‌های فراوانی 
اســت که به تبع آن همراه شما بوده است. 
آن‌چه مهم اســت این اســت که بالاخره از 
جایی باید به زندگی عادی خود برگردید. 
باید نکاتی را در نظر بگیرید که در ادامه به 

آن می پردازیم:

پذیرش سوگواری بعد از جدایی1 
طلاق فقط یک پایان حقوقی نیست، 
بلکه پایان یک فصل از زندگی اســت. اگر 
هنوز هم با خشــم، شــرم یــا انزوا دســت و 
پنجه نرم می‌کنیــد به معنی این اســت که 
هنوز فرایند ســوگواری بــرای آن رابطه را 
کامــل نکرده‌اید. توصیــه من به شــما این 
اســت که به جــای ســرزنش، بــه خودتان 
حــق بدهید و بگویید من شــرایط ســختی 
را پشت ســر گذاشــته‌ام و طبیعی است که 
کمی حساس باشم. مهربانی با خود اولین 

داروی اضطراب است.

بازســازی تصویر ذهنی )غلبه بر 2 
ترس از قضاوت (

شــما نگران نگاه‌های ترحم انگیز هستید، 
نکتــه مهم این اســت که بیشــتر اوقــات آن 
نگاه‌هایی که ذهن ما به‌عنوان ترحم تفسیر 
می‌کند یا اصــا وجود نــدارد یــا بازتابی از 
قضاوتی اســت کــه ما نســبت بــه خودمان 
داریــم. کمکی کــه بــه خودتــان می‌توانید 
بکنید این اســت کــه دفعه بعــدی که حس 
کردید کسی به شما نگاه ترحم‌آمیز می‌کند 
از خود بپرسید آیا من خودم را مستحق ترحم 
می‌دانم؟ وقتی شما خودتان را به عنوان یک 
فرد شکست خورده نبینید، بلکه به عنوان 
یک انسانی که شجاعانه یک رابطه نامناسب 
را تمــام کرده، ببینیــد نگاه دیگــران هم در 

چشمان شما تغییر خواهد کرد.

بازگشــت تدريجــی و خــرد بــه 3
اجتماع 

لازم نیست یک باره به مهمانی‌های بزرگ 

بروید این کار فقط اضطراب شما را بیشتر 
می‌کند. بهتــر این اســت کــه از حضور در 
موقعیت‌های کم فشار شــروع کنید. مثلا 
همــراه دوســت صمیمــی و مــورد اعتماد 
خود به یــک کافه بروید. هدف این نیســت 
که خــوش بگذرانیــد، هدف این اســت که  
تمریــن کنیــد در محیط اجتماعی باشــید 
بــدون این کــه بــه قضاوت‌هــای احتمالی 

دیگران فکر کنید.

خطــای 4  از  واقعیــت  تفکیــک 
شناختی

ذهن شــما احتمالا در حال خواندن ذهن 
دیگران است، یعنی فکر می‌کنید می‌دانید 
دیگران درباره شما چه فکری می‌کنند این 
یک خطای شناختی اســت. تکلیفی که به 
خودتان می‌دهید این اســت کــه وقتی در 
جمع هســتید روی جزئیــات تمرکز کنید 
مثلا طعم چــای، رنگ لباس‌هــا یا صدای 
محیــط تــا ذهن‌تــان از درگیــری بــا افکار 

درونی‌اش خارج شود.

کمک حضــوری از روان شــناس و 5 
مشاور

چنانچه بعــد از انجــام ایــن کارها بــاز هم 
احســاس کردید که نیــاز بیشــتر به کمک 
دارید حتمــا از متخصــص بهــره بگیرید تا 
زودتر به شــرایط مناســب خــود برگردید. 
فراموش نکنید موجودیت شــما به عنوان 
یک انســان همیشه ارزشــمند است و حق 
دارید که در شــرایط روحی روانی مناسب 

زندگی کنید.

اتاق مشاوره

* این آمپول‌های لاغری و محصولاتی که 
معرفی می‌کنن مگه هنوزم خریدار داره؟ 
دیگه همه می دونن تنها راهی که میشــه 

اصولی لاغر کرد ورزشه و لاغیر.
* از وقتی مدرســه‌ها مجازی شــد بچه‌ها 
همــش سرشــون تــو گوشــیه و ایــن روی 
تربیتشــون تاثیر گذاشــته و باعث شده از 
الفــاظ رکیک اســتفاده کنن و متاســفانه 
بعضی پدر و مادرها هم براشون مهم نیست 

و این طرز صحبت عادی میشه.

* خیلی وقته بازیکنان تبدیل به کالا شدن 
برای فیفا و یوفا. براشون درآمد مهمه و باید 

تدبیری اساسی برای این موضوع بشه.
* همه که نباید درسخون باشــن و دکتر و 
مهندس بشن. همین خانم خلیق علاقه 
شو دنبال کرده و یکی از بهترین بازیگران 
چند سال اخیره. بهتره مدیران و معلمان 
به جای تاکید به درس خونــدن به بچه ها 
یاد بــدن چطوری علاقه شــونو پیدا کنن. 
فرهنگی بازنشسته �

داده تصویری�

ما و شما 


