
از كوره در رفتن و تســليم احساسات و هيجانات شــدن براى همه ما اتفاق 
افتاده است. پس اجازه بدهيد در همين ابتدا تذكر بدهيم كه راه حل فورى 
و ميان برى براى رفع مســائل مرتبط با خشــم و عصبانيت وجود ندارد. اما 
پرداختن به اين مسئله و گام نهادن در اين مسير مى تواند در شناخت ما از 
خود و ديدگاه ما درباره جهان پيرامون كمك كنــد. حالا يك نفس عميق 
بكشيد و خشم و بغض خود را نيز در كنار عشق، آرامش،  نوع دوستى و ديگر 
احساســات فطرى خود قرار دهيد. خشــم آن قدرها هم كه مى گويند، بد 
نيست. بشر اگر از ابتدا خشــمگين نمى شد، شايد حتى زنده نمى ماند. تنها 
دو حالت دارد؛ يا خشمگين هستيم يا نيســتيم؛ وقتى هستيم با سر و صدا 
و كارهاى عجيب جنبه هــاى پيچيده و جزئى ذات انســانى خود را ناديده 

مى گيريم.

 خشم، احساس است نه رفتار

خشم و غضب به خودى خود كارى نمى كند و تنها مى تواند محرك افعال و 
رفتارهاى بسيار بد شود، اما همين نيرو مى تواند موجب كارهاى خوب نيز 
باشد. خشم همان اثراتى را بر ورزشــكاران يا افراد نيكوكار مى گذارد كه بر 

قاتلان يا شورشــيان دارد. ما به طور معمول بر «رفتارها»ى بدى كه همراه 
خشم رخ مى دهند، نظير از دست دادن كنترل، قلدرى يا انتقادهاى مخرب 
تمركز مى كنيم. انكار خشم و ويژگى هاى آن باعث رفع و محو آن نمى شود و 

خجالت، ترس يا حتى غضب بيشترى را با خود به دنبال مى آورد.

 چگونه بر خشم خود غلبه کنیم؟

ما مردمان خشمگين به صورت عادى مايل هستيم ديگران را علت خشم خود 
معرفى كنيم، اما پذيرش مسئوليت اين احساس يكى از بزرگ ترين قدم ها 
به سوى «رشد» اســت. در ادامه نكاتى را براى درك بهتر خشم، چگونگى 
مهار آن و تأثيراتش بر زندگى با هم مرور مى كنيم. البته توجه كنيد كه تغيير 
روابط افراد خشمگين با اين روحيه نيازمند همراهى يك روانكاو ماهر است، 

اما همين شناخت اوليه نيز راهگشاست.

 !از عصبانی بودن، خشمگین نشوید

خشم، چهره زشت و بدنامى دارد. در بيشــتر  اوقات وقتى عصبانى هستيم 
مرتب به خود مى گوييم كه نبايد خشمگين شويم! حالا نه تنها از موضوعى 

بيرونى خشمگين هســتيم، كه با خود نيز براى اين عصبانيت دست به يقه 
شده ايم. اين چرخه واقعا قابل توصيف نيست. احساس خشم مى تواند شما 
را منزوى كند و تصور اينكه در يك جمع دوستانه، خانوادگى يا كارى، شما 

تنها فرد خشمگين نيستيد مى تواند به شما حس بهترى بدهد.

 واقعیت ها را بررسی کنید

احساس خشم به ما مى گويد كه چيزى درست نيست. در بيشتر موارد اين 
احساس ناشى از تصورات ما از اطرافيان اســت و مبناى واقعى ندارد. تصور 
كنيد همكار شما براى حضور در يك جلسه كارى تأخير دارد و شما اين كار 
را به منزله بى احترامى به خود مى دانيد و به تدريج احساس خشم بر شما غلبه 
مى كند. در حالى كه بررسى ساده واقعيات مى تواند به شما بگويد كه ترافيك 
ناگهانى به دليل يك ســانحه يا بارندگى موجب اين تأخير شده است، شما 
آماده ايد تا با ورود وى، او را ســرزنش و توبيخ كنيد. آيا واقعا نشانه يا دليلى 
وجود دارد كه همكارتان به شما بى احترامى كرده است؟ ايده و ذهنيت خود 

را به چالش بكشيد تا ببينيد تصورتان از حقيقت تا چه حد واقعيت دارد.

 نسبت خشم و زمینه بروز آن را بسنجید

گاهى اوقات اتفاقات و مســائل بســيار جزئى، زمينه ساز خشم گسترده اى 
مى شود. اين امر معمولا در شرايطى رخ مى دهد كه عصبانيت ناشى از آنچه 
رخ داده است، نيســت. به خاطر داشته باشــيد كه هر يك از ما چمدانى از 
گذشته را مملو از خشــم و ناراحتى هاى كمابيش بروزيافته حمل مى كنيم 
و بروز عصبانيت نامتناســب به معناى مشــتعل كردن آن چمدان اســت. 
به طور منطقى تأخير همكار در يك جلسه نبايد چندان مسئله مهمى باشد 

و فرداى روز جلسه، ديگر اهميتى ندارد، اما اگر شــما در اين باره بيش از 
حد عصبانى مى شــويد، يعنى خشم شما ريشــه در رويدادهاى گذشته 
دارد. شناخت اين موضوع مى تواند به مهار احساسات و بروز نيافتن آن ها 

كمك كند.

 صریح و شفاف باشید

تا حالا چند بار شده است كه از بيان نيازها و خواسته هاى خود، از ترس رد 
شدن و عدم پذيرش، صرف نظر كنيد؟ همه ما ممكن است به هم دردى، 
هم صحبتى يا هم زبانى احتياج پيدا كنيم اما از ترس رد شدن، هرگز آن را 
مطرح نكنيم. در حقيقت ما يك بار خود را رد مى كنيم و پس از آن، ديگران 
را سرزنش مى كنيم؛ چرا كه تصور مى كنيم طرف مقابل بايد حدس مى زده 
است كه در ســرمان چه مى گذرد. به عبارت ديگر، من از خودم براى عدم 
درخواست همدلى و از شما براى حدس نزدن اين نياز، خشمگين هستم. 
اگر ديگران را در جريان احساســات و نيازهاى خود قــرار دهيد، بنزين 

كمترى روى آتش خشم خود ريخته ايد.

 مسائل را شخصی نکنید

شــناخت اوقاتى كه مسائل را شخصى ســازى مى كنيم (همه چيز درباره 
من اســت) مى تواند به كاهش خشــم تاحدود زيادى كمك كند. نمونه 
مشــهور اين رفتار را در رانندگــى و زمانى كه فردى، مســير شــما را 
سد مى كند يا از شــما ســبقت مى گيرد، مى توانيد مشــاهده كنيد. در 
بســيارى از موارد، وقتى مســائل را شخصى ســازى مى كنيــم، در واقع 
روى زخم هــاى كودكى و داســتان هاى نادرســت نمك مى پاشــيم؛ 

يادآورى باورهاى اشــتباه درباره كامل نبودن، عالى نبــودن، خوب نبودن 
يا بازنده بودن. يك انســان ناكامل هرگــز نمى تواند «دوست داشــتنى» 
باشد و اين براى هر كودكى ترســناك اســت. چنين باورهايى مى توانند 
فرد را تا بزرگ ســالى نيــز همراهى و تنش و خشــم مضاعفــى را هنگام 
شكســت هاى زندگى به فرد وارد كنند. اين روند يــك الگوى خودماندگار 

است.

 واقع بین باشید

انتظارات و توقعات غيرواقع بينانه مى تواند مانع از هم دردى يا ديگر اشكال 
روابط انسانى شود؛ موضوعى كه بيشتر در روابط زوج ها ديده مى شود. وقتى 
ما از طرف مقابل خود مى خواهيم بدون بيان كامل و توضيح آن، كمبودهاى 
عاطفى و احساســى كودكى ما را جبران كند، او را به شكســت و خود را به 
درگيرى و نااميدى محكوم مى كنيم. وقتى از ديگران انتظارات غيرواقع بينانه 
داريم درحقيقت فراموش مى كنيم آن ها واقعا چه كسانى هستند. حتى وقتى 
انتظار از خودمان غيرواقع بينانه باشــد، خود را نيز مجــازات مى كنيم و از 
مهربانى و سخاوتى كه به ديگران عرضه مى كنيم، خود را محروم مى سازيم.

 تفاوت ها را بشناسید و به آن ها احترام بگذارید

بازى ســنگ، كاغذ، قيچى را به ياد داريد؟ از خود بپرسيد شما واقعا كدام 
هستيد؛ كدام يكى شــريك زندگى من است؛ سپس از خود بپرسيد ارتباط 
سنگ با قيچى يا كاغذ چگونه مى تواند باشــد؛ با يك سنگ ديگر چگونه؟ 
وقتى تفاوت ها را بشناسيد مى توانيد به آن ها احترام بگذاريد و آن گاه خود 
و ديگران را بهتر بشناسيد. تفاوت ها وقتى به خوبى شناسايى شوند، موجب 

نشاط خواهند شد و افراد را به يكديگر نزديك تر مى كنند.

 خودانتقادی بیش از حد را رها کنید

بســيارى از ما صداى درونى داريم كه همواره ما را نقد مى كند و پياپى به 
ما مى گويد كه خوب نيســتيم. اين صدا آن قدر خوب بــه وظيفه اش عمل 
مى كند كه هرگز خود او را نقد نمى كنيم. اين صــدا نيز معمولا از كودكى 
همراه و آن قدر درونى ســازى مى شــود كه نمى توانيــم آن را از خود جدا

 كنيم.
صداى درونى هرگز دوست داشتنى يا حمايت آميز صحبت نمى كند؛ براى 
مثال به شما مى گويد شما بازنده هســتيد و هرگز نمى توانيد موفق شويد. 
متأســفانه هيچ موفقيتى نيز صداى درونى اين افراد را شكست نمى دهد. 
ما آن قدر به اين صدا عــادت مى كنيم كه در اغلب مــوارد، آن را با واقعيت 
اشتباه مى گيريم. اين صداى نامطلوب به تدريج همه جنبه هاى زندگى فرد 
را مسموم مى كند و مانع از روابط سالم نيز مى شــود. هر وقت بتوانيم اين 
صداى منتقد را بشناسيم، مى توانيم آن را به چالش بكشيم و فاصله گرفتن 

از آن را آغاز كنيم.
تغيير ارتباط با خشــم و عصبانيت درونى، سفرى به روح افراد است. تبديل 
احساس خشم به دوست و رفيق خود، يك تغيير عميق و فرايند زندگى ساز 
است. شــما نيازى نيســت الزاما فرد بهترى شــويد؛ كافى است در همين 

شخصيت و قالبى كه هستيد بهتر باشيد.
* (ترجمه) مقاله ديويد ولفسن
روان شناس و متخصص كنترل خشم در وب سايت گاردين

من و خشمم به هم سازيم و ...
چطور با خشم رفیق شویم؟
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مليحه ابراهيمى يزدى- خيلى ها معتقدند آســتانه تحمل مردم پايين آمده و اين موضوع 
باعث افزايش پرونده هاى قضايى شــده اســت. در  اين بين خيلى ها دليل اين كاهش و افزايش را 

وضعيت اقتصادى و معيشتى، وضعيت نابسامان خانوادگى، آلودگى هوا يا تغذيه نادرست مى دانند. شايد همه 
فرضيه ها به خودى خود درست باشد، اما مشكل به آموزش نصفه و نيمه و ناقص در جامعه باز مى گردد. با خواندن چند 
نمونه از موقعيت هاى متعدد حتما دستگيرتان مى شود كه كنترل اعصاب و روان افراد عادى به دست خودشان است و 

گاهى روى دكمه شدت و ضعف آن فشار وارد مى كنند.

کنار خیابان یک کشته بر جا گذاشته است.بارها در اخبار خوانده یا شنیده ایم که دعوا سر جای پارک یادتان باشد این روش همیشه نتیجه مثبت نمی دهد. کنید، می توانید حرفتان را به کرسی بنشانید؟ بالا ببرید و کمی فحش و ناسزا چاشنی اش چرا فکر می کنید اگر صدایتان را 

دوستتان است و هزار بار با یکدیگر 

شوخی کرده اید. حالا چطور خودتان هر حرفی را به 

زبان می آورید و به شوخی می گذرانید، اما وقتی طرف مقابلتان 

تکه ای می پراند، به تریج قبایتان بر می خورد؟ این چه رفتاری 

است که به محض شنیدن هر حرفی، از کوره در می روید و خط 

بطلانی روی سال ها رفاقتتان می کشید؟!

با اینکه آمارهای داخلی نشان می دهد میزان نزاع و دعوا کم شده است، 

هر
 ش

در

خودمان معترفیم که در این سال ها بی اعصاب تر شده ایم و با کوچک ترین 
جرقه ای، کنترل خود را از دست می دهیم؛ از سوی دیگر برخی مؤسسه های 
جهانی هم با آمارهایشان نشان داده اند که ایران در کنار کشورهایی مانند 

سودان و عراق، عصبانی ترین مردم دنیا را دارد.
اینکه ما چرا مردمی عصبانی هستیم، دلایل مختلفی دارد، 
اما قبل از وارد شدن به این موضوع باید بدانیم که خشم یکی 
از حالت های طبیعی است که خداوند در وجود همه ما گذاشته است و 
داشتن این ویژگی ، بد نیست. گاهی حتی خشم به ما در بهبود عملکردمان 
کمک می کند. اما اگر یک انسان براساس خشم خود عمل کند و قادر نباشد 
که خشم خود را مدیریت کند، خشم و عصبانیت او دردسرساز است و جنبه 
منفی پیدا می کند. در این حالت، فرد نمی تواند خشم و عصبانیت خود را 
کنترل کند و رفتارهای گاه مخربی از خود نشان می دهد. خشم و عصبانیت 
طیف گسترده ای دارد؛ از یک عصبانیت و خشم ساده تا درگیری فیزیکی که 
بسیار شدید است. عوامل مختلفی روی عصبانیت و پايين آمدن آستانه 

تحمل مردم نقش دارد که شاید بتوان گفت مؤثرترین آن در سال های اخیر، فشار 
اقتصادی، اجتماعی، بیکاری و به طور کلی عوامل محیطی است. اما اگر ریشه   ای تر 
بررسی کنیم، عصبانی شدن، یکی از نتایج قطعی ناکامی است. بنابراین هر آنچه سبب 
ناکامی می شود، آستانه تحمل را پايين می آورد و خشم و به دنبال آن، عصبانیت ایجاد 
می کند. منظور از ناکامی، هر نیازی است که برآورده نشده و طبیعتا برآورده نشدن 
نیازها به دنبال عواملی بروز پیدا می کند؛ عواملی شامل خستگی، گرسنگی، 

بی خوابی و هر احساس ناخوشایند جسمی در عصبانیت مؤثر هستند.
به طورکلی می توان خشم و عصبانیت فرد را ناشی از دو دسته عوامل دانست؛ اول 
عوامل درونی شامل افکار، خاطره ها، سرکوب ها و جهان بینی و بینش نادرست و 

دسته دوم عوامل بیرونی شامل افراد، حوادث و شرایط.
هریک از ما در طول روز با اتفاقات مختلف و عوامل گوناگونی روبه رو هستیم 
که سبب تحریک ویژگی های درونی و بیرونی ما و ازجمله عصابنیت 
فرد می شود. اضطراب یکی از ریشه های اصلی عصبانیت به شمار 
می رود. اضطراب بیش  از حد سبب می شود افراد تحت فشار قرار بگیرند؛ 
به همین دلیل، افراد مضطرب زیاد کار می کنند تا بتوانند این احساس 
درونی را مدیریت کنند. کافی است در این حالت، وضعیتی دشوار برایشان 
پیش بیاید؛ به سرعت به هم می ریزند و این حالت به صورت خشم یا 

عصبانیت ظاهر می شود.
گاهی برآورده نشدن انتظاراتی که از دیگران دارید، سبب ایجاد خشم و 
عصبانیت می شود. به عنوان مثال، انتظار دارید دوستانتان از شما حمایت 
کنند، اما آن ها این کار را نمی کنند. انتظار دارید همسرتان بیشتر در کارهای 
منزل کمک کند، اما او این کار را انجام نمی دهد. این موارد خشم و عصبانیت را در شما 

ایجاد می کنند؛ البته ممکن است در آن لحظه، علت این عصبانیت را ندانید.
برای اینکه عصبانیت  را کنترل کنیم، روش های بسیاری وجود دارد؛ از جمله اینکه 
درزمینه مهارت کنترل خشم، مهارت حل مسئله و به طور کلی مهارت زندگی آموزش 
ببینیم، استرس  را کنترل کنیم، همچنین تکنیک های مربوط به مهارت های اجتماعی 

برای کنترل خشم را بیاموزیم.

ناکامی ها ریشه اصلی عصبانیتمان هستند
ی
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مورد داشته ایم طرف هر شب، سناریوی یک جدال 
سهمگین را در ذهنش پرورش می داده است؛ آن هم 
وقتی به همسایه طبقه پايين فکر می کرده که ماشینش 
را جای پارک ماشین او  گذاشته است. با تماشای این 
تصویر حتما به عمق ماجرا بیشتر پی خواهید برد و خواهید 
فهمید که شغل طرف ابزارفروشی است. راستی، خوب است 
بدانید نصب چنین اطلاعیه هایی که جنبه تهدید دارد، جرم 

محسوب می شود.

می کردید. حالا دو ثانیه بیشتر از سبز شدن ترافیک می ماندید، حتما چند نفر را قلع و قمع اگر به جای مردم چین روزها در 
چراغ راهنمایی و رانندگی نگذشته است که این طور به جان 

بوق ماشینتان افتاده اید و دست بردار نیستید که حتما کنار 
طرف بروید و چند کلمه بد و بیراه نثارش کنید.
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اداره کل پزشکی قانونی خراسان رضوی
 با ۲۳ مرکز در ۱۹ شهرستان خراسان رضوی 

سالانه به ۱۶۰ هزار پرونده  
در ۴ بخش پاسخگویی می کند

معاینات

کمیسیون ها

آزمایش ها

تشریح در پزشکی قانونی

هزار پرونده ۱۶۰

مردمان جهان خشم

      خوراکی درمانی

سال گذشته ۴۰هزار فقره نزاع در استان 
خراسان رضوی مربوط به درگیری، کودک آزاری، 

همسر آزاری و خودزنی بوده است

درگیری

کوک آزاری

همسر آزاری

خودزنی

هزار  فقره نزاع ۴۰

سال گذشته ۵۳ هزار فقره معاینات مربوط به 
نزاع در پزشکی قانونی صورت گرفته است که 

حدود یک سوم پرونده ها را شامل می شود

/۱
۳

میانگین آمار نزاع 
در استان خراسان رضوی 

طی ۱۰ سال گذشته
 ۵ درصد افزایش داشته است

درصد۵

۱۳۸۸ ۱۳۹۸

در ۹ماه سال گذشته، آمار ارجاعات 
به سازمان پزشکی قانونی کشور 
نسبت به مدت مشابه سال قبل 

۷ درصد رشد داشته است

درصد۷

۱۳۹۶ ۱۳۹۷

به گزارش سازمان پزشکی قانونی کشور طی ۹ ماه 
سال ۹۷ بیشترین نزاع ها مربوط به استان های تهران، 
خراسان رضوی و اصفهان و کمترین ها مربوط به ایلام، 

خراسان جنوبی و بوشهر بوده است

طی ۹ ماه سال ۹۷

تهرانایلام

خراسان رضویخراسان جنوبی

اصفهانبوشهر

پیشنهاد می کنیم کمی 
با خوراکی های مؤثر در 

پايين آوردن خشم و 
استرس آشنایی پیدا کنید 
و با نوش جان کردن برخی 

خوراکی ها آرامش را به 
اعصابتان هدیه دهید؛ 

زیرا علم تغذیه ثابت 
کرده است که تغذیه 

سالم، رابطه تنگاتنگی 
با خصلت و احساسات 

افراد دارد.
Bه

رو
ی گ
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فرضيه ها به خودى خود درست باشد، اما مشكل به آموزش نصفه و نيمه و ناقص در جامعه باز مى گردد. با خواندن چند فرضيه ها به خودى خود درست باشد، اما مشكل به آموزش نصفه و نيمه و ناقص در جامعه باز مى گردد. با خواندن چند 

مورد داشته ایم طرف هر شب، سناریوی یک جدال 
سهمگین را در ذهنش پرورش می داده است؛ آن هم 
وقتی به همسایه طبقه پايين فکر می کرده که ماشینش 
را جای پارک ماشین او  گذاشته است. با تماشای این 
تصویر حتما به عمق ماجرا بیشتر پی خواهید برد و خواهید 
فهمید که شغل طرف ابزارفروشی است. راستی، خوب است 
بدانید نصب چنین اطلاعیه هایی که جنبه تهدید دارد، جرم 

هزار  فقره نزاع 

ماه سال گذشته، آمار ارجاعات 
به سازمان پزشکی قانونی کشور 
نسبت به مدت مشابه سال قبل 

 درصد رشد داشته است

۷۷۷۷۷

      خوراکی درمانی      خوراکی درمانی

پیشنهاد می کنیم کمی 
با خوراکی های مؤثر در 

پايين آوردن خشم و 
استرس آشنایی پیدا کنید 
و با نوش جان کردن برخی 

خوراکی ها آرامش را به 
اعصابتان هدیه دهید؛ 

زیرا علم تغذیه ثابت 
کرده است که تغذیه 

سالم، رابطه تنگاتنگی 
با خصلت و احساسات 

فرضيه ها به خودى خود درست باشد، اما مشكل به آموزش نصفه و نيمه و ناقص در جامعه باز مى گردد. با خواندن چند فرضيه ها به خودى خود درست باشد، اما مشكل به آموزش نصفه و نيمه و ناقص در جامعه باز مى گردد. با خواندن چند 
نمونه از موقعيت هاى متعدد حتما دستگيرتان مى شود كه كنترل اعصاب و روان افراد عادى به دست خودشان است و نمونه از موقعيت هاى متعدد حتما دستگيرتان مى شود كه كنترل اعصاب و روان افراد عادى به دست خودشان است و 

گاهى روى دكمه شدت و ضعف آن فشار وارد مى كنند.گاهى روى دكمه شدت و ضعف آن فشار وارد مى كنند.

مورد داشته ایم طرف هر شب، سناریوی یک جدال 
سهمگین را در ذهنش پرورش می داده است؛ آن هم 
وقتی به همسایه طبقه پايين فکر می کرده که ماشینش 
را جای پارک ماشین او  گذاشته است. با تماشای این 
تصویر حتما به عمق ماجرا بیشتر پی خواهید برد و خواهید 
فهمید که شغل طرف ابزارفروشی است. راستی، خوب است 
بدانید نصب چنین اطلاعیه هایی که جنبه تهدید دارد، جرم 

      خوراکی درمانی      خوراکی درمانی

درگیری

کوک آزاری

همسر آزاری

خودزنی

ماه سال گذشته، آمار ارجاعات 
به سازمان پزشکی قانونی کشور 
نسبت به مدت مشابه سال قبل 

 درصد رشد داشته است

۷درصد۷درصد۷۷۷۷۷۷۷
۱۳۹۶ ۱۳۹۷

پیشنهاد می کنیم کمی 
با خوراکی های مؤثر در 

پايين آوردن خشم و 
استرس آشنایی پیدا کنید 
و با نوش جان کردن برخی 

خوراکی ها آرامش را به 
اعصابتان هدیه دهید؛ 

زیرا علم تغذیه ثابت 
کرده است که تغذیه 

سالم، رابطه تنگاتنگی 
با خصلت و احساسات 

افراد دارد.

دکتر 
سید محمدرضا 

ناظمی
روان شناس 

۴۵ارمنستان

۴۱مراکش

۴۳ایران

۳۹نیجر

۳۸چاد

لیبی

پاکستان

۳۸

۳۸

۴۴عراق

۴۰ترکیه

۴۳فلسطین

خشم تجربه شده به درصدخشمگین ترین کشورها در سال ۲۰۱۸

نتایج این آمارها به سیاست گذاران، تصویر بهتری برای اتخاذ تصمیمات 
کلان می دهد. برای نمونه در ایالات متحده آمریکا باوجود روند مثبت رشد 
اقتصادی،  مردم خشمگین تر و نگران تری هستند. در مجموع آمارها در 
گزارش سال ۲۰۱۹ نشان می دهد که ۷۱درصد از مردم جهان در روز گذشته 
خود، تجربه شادمانی داشته اند که پاراگوئه ای ها با ۸۵ امتیاز صدرنشین 
بودند و افغانستانی ها با ازدست دادن ۴۳ امتیاز نسبت به سال ۲۰۱۸، 

کمترین رکورد را ثبت کردند.

كنترل اعصابتان را به دست بگيريد

Eiko Ojala : طرح

مؤسسه های افکارسنجی معتبر جهانی سالانه درباره موضوعات مختلف، از شاخص های 
اقتصادی و فناوری گرفته تا حوزه های اجتماعی و فرهنگی، گزارش ها و آمارهایی منتشر می کنند. 
میزان خشم، استرس، نگرانی و شادمانی نیز از جمله سوژه هایی است که مؤسسه افکارسنجی 

گالوپ به آن پرداخته است.
همه ما کمابیش در زندگی روزمره دچار خشم یا استرس شده ایم؛ از بد قولی دیگران نسبت به 
خودمان گرفته یا حتی شیوه رانندگی دیگران می توانسته موجب چنین شرایطی برای ما شود. 
اینکه ریشه های چنین خشم و عصبانیت هایی در کجا هستند، می تواند متفاوت باشد، اما 
گالوپی ها با طرح پرسش هایی درباره تجربه روز گذشته مصاحبه شوندگان از ۱۴۳ کشور دنیا سعی 
کرده اند به تصویر شفاف تری از وضعیت مردمان خشمگین برسند. آن ها برای ارزیابی احساسات 

خوب از افراد پرسیده اند:
* آیا در روز گذشته به خوبی استراحت کرده اید؟

* آیا در روز گذشته با شما با احترام برخورد شده است؟
* آیا در روز گذشته شما نکته جدیدی آموختید یا فعالیت جالبی انجام دادید؟

همچنین برای ارزیابی احساسات و هیجانات منفی، مصاحبه شوندگان به سؤالات زیر پاسخ 
داده اند:

* آیا در روز گذشته احساس درد داشتید؟
* آیا در روز گذشته ناراحت بودید؟

* آیا در روز گذشته خشمگین شدید؟

فر  خدا نکند به شما که مسا

اتوبوس هستید،  بگویند «لطفا کمی آن 

طرف تر بنشینید.»! اتوبوس ارثیه پدرتان نیست 

که این گونه برای وجب به وجبش گلو و یقه پاره 

می کنید! بنده خدا بی راه که نمی گوید؛ هر شهروند 

از حمل و نقل عمومی سهم و حقی دارد.

آمارها در گزارش سال ۲۰۱۹ نشان می دهد

درصد۷۱

۷۱درصد از مردم جهان در روز گذشته 
خود، تجربه شادمانی داشته اند 

امتیاز۸۵

پاراگوئه ای ها با ۸۵ امتیاز 
صدرنشین

امتیاز۴۳

افغانستانی ها با ازدست دادن 
۴۳ امتیاز  کمترین رکورد را ثبت کردند

شیر

جوانه گندم

ماهی

تخم مرغ جگر

نخود فرنگی

گردو

آرد جو

میگو

گوشت قرمز

آجیل جات

تخم کدو

مرغ 

حبوبات

تخم کتان

خوراکی هایی که با کاهش استرس رابطه مستقیم دارد:

زردچوبهفلفل سیاه

بادرنجبویه شکلات تلخ

تخم مرغ

ریحان

کلم بروکلی

بابونه

 همین نزدیکی 

کوره در می روند
پرونده ای برای افرادی که خیلی زود  از 


