
 تخلیه خشم با مشت زدن به کیسه بوکس؟!

یک باور عمومی نه چندان صحیــح که همه ما 
با آن برخورد کرده ایم، این است که هیجانات 
خود را تجربه کنید تا خالی شــوید و احســاس 
راحتــی کنیــد. ایــن موضــوع در خصــوص 
هیجاناتی مانند غم و خشم زیاد گفته می شود 
اما این باور تا چه حد از نظر علمی صحت دارد 
و به چــه میزان مــی توان بــه آن اســتناد کرد؟ 
عموم مردم فکر می کننــد اگر هنگام ناراحتی 
گریه کنند، حال شان بهتر می شود در صورتی 
که معمــولا پس از گریه احســاس غم با شــدت 
بیشــتری باقی می ماند و فرد نه تنها بهتر نمی 
شود، بلکه احساس ناراحتی بیشتری می کند. 
همچنین گاهی اوقات شــاهد این هستیم که 
به افراد پیشنهاد می شود که خشم ات را روی 

کیســه بوکس خالی کن و تــا می توانــی به آن 
مشت بزن یا چیزی را بشــکن یا کاغذها را پاره 
کن تا خشم ات تخلیه شود. حال بیایید بررسی 
کنیم و ببینیــم این نظریات از کجا نشــئت می 

گیرد و از نظر علمی تایید می شود یا نه؟

 تصوری رایج اما تایید نشده درباره راه های 

تخلیه هیجان

یکی از روان شناســان معروف به نــام »فروید« 
اعتقاد داشــت که تخلیــه هیجانی یعنــی ابراز 
جســمانی هیجان به وســیله یــادآوری رویداد 
ناراحــت کننده باعث برطرف شــدن ناراحتی 
می شــود. در فرهنــگ عامه، اصطــاح تخلیه 
هیجانی به ابــراز هیجان فرد به عنــوان راهی 
بــرای کاهــش دادن خصومت و پرخاشــگری 

اشاره دارد. یعنی برای مثال اگر از دست رئیس 
خود عصبانی هســتید با یادآوری آن موضوع و 
مشت زدن به کیسه بوکس اسباب راحتی خود 
را فراهم می کنیــد اما تحقیقات جدید نشــان 
می دهد این موضوع از نظر علمی تایید نشده و 
باعث کاهش هیجانات منفی نمی شود. برای 
شاهد این ادعا به دو تحقیق در این زمینه که به 
تازگی انجــام و نتایج آن هــم در منابعی معتبر 

چاپ شده است، اشاره می کنیم.

 نتایج جالب 2 آزمایش مرتبط با این موضوع

در تحقیقــی کــه ســال ۲۰۱۷ انجــام شــد به 
گروهی از دانشــجویان انگلیسی گفته شد که 
تخلیه هیجانی راه مناســبی برای تخلیه خشم 
اســت و به گروه دیگر عکس ایــن موضوع گفته 
شد. سپس در شرایط آزمایشی این دانشجویان 
را خشمگین کردند و به طور ساختگی به شدت 
از مقاله آن ها انتقاد کردند. دانشــجویانی که 
پیام تخلیه هیجانی را به صورت مثبت دریافت 
کرده بودند، نه تنها تمایل بیشــتری داشتند تا 
به کیســه بوکس مشــت بزنند بلکه با کسی که 
منتقد مقاله آن ها بود به شــدت پرخاشــگرانه 
رفتار کردنــد. آن ها حتی به افــراد بی گناهی 
که در برانگیختن خشم آن ها نقشی نداشتند 
پرخاشــگری نشــان دادند. در تحقیــق دوم به 
دانشجویان دختر و پسر یک دانشگاه گفته شد 
که در حال مشت زدن به کیسه بوکس به فردی 
فکر کنند که آن ها را عصبانی کرده است. این 

گروه از دانشجویان پرخاشگری بیشتری نشان 
دادند. در صورتی که به گروه دیگر گفته شد که 
در حال مشت زدن به تناسب جسمانی و خوش 
اندام شدن فکر کنند. این گروه به فردی که آن 
ها را عصبانی کرده بود به مراتب پرخاشــگری 

کمتری نشان دادند.

 ایده اتاق خشم شکست خورده است

این دو آزمایش به خوبی نشــان مــی دهند که 
ایده اتاق بــرای تخلیه خشــم که بــه تازگی در 
چین راه افتاده، ایده ای شکست خورده است 
و نه تنها خشــم را کاهش نمی دهد بلکه باعث 
طول کشــیدن این هیجان هم می شود. با این 
توضیحات واضح است که اجرایی کردن آن در 

بقیه کشورها علمی به نظر نمی رسد.

 5 توصیه برای کاهش خشم به صورت اصولی

همه ما به دلایل مختلفــی در طول روز، ممکن 
است عصبانی شــویم اما آن هایی موفق ترند و 
بعد از تجربه خشــم از رفتارهای شان پشیمان 
نخواهنــد شــد که بــه درســتی این هیجــان را 
مدیریــت کننــد. در ادامه بــه تعــدادی راهکار 
اشــاره می کنیم تا باعث شود خشــم خود را به 

طور موثری کنترل کنید.
1- تنفس شکمی یا دیافراگمی را یاد بگیرید. با 
سه شماره نفس را به داخل ریه ها بکشید و با سه 
شماره آن را خارج کنید. این فرایند را به آهستگی 

انجام دهید و در طول روز تمرین کنید.
2- از یک تا ۱۰۰ یا از ۱۰۰ تا یک بشــمارید.  
این کار به مغز شما فرصت می دهد تا موقعیت 
خشمگین کننده را تحلیل کنید و فوری واکنش 
نشان ندهید یا به اصطلاح  اجازه بدهید خون 

به مغزتان برسد.
3- تا مــی توانید به زمــان حال فکــر کنید و به 
ذهن خود اجــازه پرواز به گذشــته و یــادآوری 

خاطرات  نامطلوب را ندهید.
4- تکنیک های تن آرامی یا ریلکسیشن را یاد 
بگیرید و تمرین کنید. این کار از تنش و انقباض 
عضلات کم می کند و به شما آرامش می دهد. 
می توانید این فرایند را با شنیدن یک موسیقی 

آرام بخش همراه کنید.
5- آخرین نکته دور شــدن از موقعیت و فاصله 
گرفتن از شــخصی اســت که باعث عصبانیت 
شما شــده اســت. برای مثال اگر با همسرتان 
مشاجره می کنید به جای ادامه دادن دعوا به 
اتاق دیگــری بروید و تا زمان آرام شــدن بیرون 
نیایید یا هنگام دعوا بــا همکار یا رئیس خود به 
بیرون از اداره بروید تا فرصتی برای آرام شدن 

به خود داده باشید.

اوره
مش

ده‌و
انوا
خ

9

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    اول بهمن 1397 
 شماره 1241 

شوهرم دیابت دارد اما می خندد و شیرینی می خورد!

شــوهرم دیابت دارد و پزشک خوردن شــیرینی و قند را برای او قدغن کرده. در اوج 
ناباوری، اصلا برایش مهم نیست، می خندد و شیرینی می خورد! هر چقدر به او می گویم 
که  به فکر سلامتی ات باش، اصلا گوشــش بدهکار نیست. من 47 سال و شوهرم 52 

سال دارد. چه کنم؟

مخاطب گرامی، خواسته خود را با  مشاوره 
زبان نــرم و روشــن مطــرح کنید. زوجین

اولین نکته مهم این اســت که این 
مسئله باید به عنوان یک نگرانی از 
طرف شــما مطرح شــود و اگر بــرای همســرتان مهم  
هســتید، باید به نگرانی شــما پاســخ دهد. اگر چنین 
نیست بهتر است که بررسی کنید و ببینید چه اتفاقی 
افتــاده که همســرتان به شــما اهمیت نمی دهــد و به 
درخواست شــما توجه نمی کند؟ پس می توانید به او 
بگویید که »من دوست دارم به نظر من اهمیت بیشتری 
بدهی« یا »من می خواهم که درباره این موضوع با هم 
بیشتر حرف بزنیم« یا »چطور شده که تو با وجود این که 
می دانی پزشک با شیرینی خوردن تو مخالف است، باز 

هم برخلاف دستور او عمل می کنی؟« و ... .

 شاید شوهرتان افسرده است

به دنبال یافتن احتمالات دیگر هم باشید. ممکن است 
اهمیت ندادن همسرتان به درخواست شما به این دلیل 
باشد که مشکل دیگری همچون افسردگی دارد. برخی 
مشکلات مانند افسردگی می تواند باعث ناامیدی شود 
و در چنین شرایطی فرد دیگر انگیزه ای برای سلامت 
خودش نخواهد داشت و فرد ناامید حتی ممکن است 
با خودش فکر کند که چیزی تا پایان زندگی اش نمانده 
و دیگر نیازی به تــاش برای درمان بیماری نیســت. 
چنین فردی ممکن است در ظاهر بسیار خوشحال به 
نظر برسد ولی از درون بســیار غمگین و ناامید باشد. 
اگر بتوانید با همســرتان ارتباط خوبی برقــرار و با وی 
همدلی کنید شاید اسرار دیگری را برایتان فاش کند. 
مثلًا از احســاس ناامیدی اش یا حتی ترس از ناتوانی 

اش بر تحت کنترل قرار دادن بیماری برایتان بگوید. 

 عواقب بیماری شوهرتان را به او یادآوری کنید

اطلاعــات بیشــتری دربــاره آســیب هــای احتمالی  
بیماری اش در اختیار همســرتان قــرار دهید. ممکن 
است او به طور کامل در جریان مشکلات بعدی بیماری 
اش نیست. شما حتی می توانید این آسیب ها را به طور 
غیرمستقیم در اختیار همسرتان قرار دهید. مثلًا کتابی 
در این زمینه خریداری کنیــد و در محلی که مورد دید 

همسرتان باشد، بگذارید. 

 نقش خود را در سلامتی همسرتان بپذیرید

مسئولیت اصلی سلامت همسرتان با خودش است و 
اگر دوست نداشته باشد که به توصیه های پزشک عمل 
کند، نمــی تــوان او را وادار به این کار کرد و شــما نمی 
توانید مسئولیت کامل این مسئله را به عهده بگیرید. 
با وجود این تلاش کنید تا او را متقاعد کنید اما آن قدر 
اصرار نکنید که تاثیر عکس بدهد و مشکلات تازه ای 

به وجود آورد.

تصوراتی رایج برای غلبه بر خشم به بهانه افتتاح اتاق تخلیه خشم در چین که اشتباه هستند

تخلیه خشم با شکستن اشیا!؟

راهکار متفاوت چینی ها برای غلبه بر خشم در سایت های داخلی، خارجی  مشاوره 
و شبکه های اجتماعی بازدید فراوانی داشته است و بعضی افراد با انتشار فردی

کامنت هایی گفتــه اند که ای کاش از آن ها یــاد بگیریم و ما هم چنین 
اتاق هایی بسازیم تا شاهد کاهش بروز خشم در سطح جامعه باشیم. 
موضوع این است که به تازگی اتاقی به نام »اتاق خشــم« در چین افتتاح شده و مردم به 
خصوص جوانان چینی استرس و عصبانیت خود را در این اتاق خالی می کنند. آن ها در این 
اتاق لوازم الکترونیکی، وســایل منزل، بطری ها و مانکن های مختلــف را خرد می کنند و 
می شکنند تا تنش هایشان کم شــود. همچنین این اتاق مجهز به چکش و چماق است و 
شرکت کننده ها می توانند خشم شان را روی وسایل از کار افتاده  خالی کنند. در ادامه نگاهی 

روان شناسانه به این ایده برای کنترل و تخلیه خشم و میزان تاثیراتش خواهیم داشت.

 نگاهی روان شناسانه به این آمار که 50 درصد 
اختلالات روانی  زیر ۴ سالگی رخ می دهد

آشنایی با شایع ترین اختلالات زیر ۴ سالگی

دکتر لیدا تبیانی |  روان شناس

دکتر ساحل گرامی |  روان شناس بالینی

دکتر رضا یعقوبی |  روان شناس سلامت

معاون اجتماعی سازمان بهزیستی کشور در یک کنگره اعلام کرده: 
»۷۵ درصد اختلالات روانی قبل از ۲۴ سالگی و ۵۰ درصد آن ها در سوژه روز

سنین زیر 4 سالگی رخ می دهد« )منبع خبر: خبرآنلاین(. در این باره 
باید گفت که از نظر روان شناسی این آمار، منطقی و علمی به نظر نمی 
رسد چراکه اولا این مسئول اشــاره نکرده که دقیقا منظورش چه نوع اختلالی است و 
همسو با آمارهای ارائه شده در خصوص میزان شیوع نیست. این آمار بسیار کلی است و 
باید به صورت دقیق مشخص شود اما به هر حال و به طور قطع سال های نخستین رشد 
کودک، اهمیت فراوانی در رشد شخصیت، هوش و پیشگیری از آسیب ها در دوره بعدی 

زندگی دارد.

 شایع ترین اختلالات روانی در کودکان

برخی اختلالات در کودکان، مبنای عصبی تحولی دارد؛ مثل اوتیســم و ناتوانی هوشــی. 
برخی دیگر مبنای محیطی دارد مانند اختلالات اضطرابی و اختلالات نافرمانی مقابله ای و 
لجبازی. برچسب زدن برخی اختلالات به کودک زیر چهار سال کاملا غلط است. مثل شب 
ادراری و لکنت که در کودکان زیر پنج سال این دو وضعیت جنبه اختلال ندارد. اختلالات 
زیر چهار سال که شایع است شامل اوتیســم، ناتوانی هوشی، بیش فعالی- کاستی توجه، 

نافرمانی مقابله ای، دلبستگی واکنشی، اختلال خلقی ایذایی و ... می شود.

 چند توصیه به والدین

والدین برای پیشگیری از اختلالاتی که مبنای عصبی تحولی دارند باید مراقبت ها و آزمایش 
های پیش از بارداری را به طور دقیق پیگیری کنند و در صورت بروز اختلال در کودک، حتما از 
متخصص روان شناس کودکان استثنایی کمک بگیرند. در ضمن در برخی دیگر از اختلالات 
که مبنای محیطی دارند )مانند نافرمانی، اضطراب و مشکلات تمرکز و توجه( روش های 
ارتباطی با کودک حتما باید اصلاح شود چرا که پیشگیری نکردن و درمان به موقع، قطعا 
زمینه ساز اختلالات روانی جدی و وقفه در رشد هوش و شخصیت کودک می شود. والدین 
باید با ویژگی های ســنی هر دوره، تهدیدهای هر دوره رشــدی به طور کلــی و ویژگی های 
شخصیتی، اجتماعی و ذهنی فرزند خود به طور خاص، آشنا شوند و متناسب با سطح ظرفیت 

و توانایی های کودک او را به رشد در تمامی ابعاد وجودی برسانند.


