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اصلا خودشان را مقصر نمی دانند

ملیحـه، مـادری ۲۱سـاله و صاحـب پـسری دو ونیـم سـاله اسـت. فرزنـدش را که 

در حـال شـیطنت اسـت، در آغـوش می گیـرد و بـا لبخنـد دربـاره چیزهایـیکـه 

«اینکـهگاهـی بی تابی هـای فرزنـدم باعـث  او را عصبانـی می کنـد، می گویـد:

عصبانیتـم می شـود نمی تـوان نادیـدهگرفـت، اما نقـش او درکنرل خشـمم هم 

تأثیـر بسـزایی دارد. هنگامـیکـه خشـمگین می شـوم بـا بـازی و سرگرمـی بـا او،

غـرق در دنیـای پـسرم می شـوم و احسـاس خشـمم را فرامـوش می کنم. امـا فقط 

ایـن نیسـت، چـون در برابـر فرزنـدم خـودم را مسـئول می دانـم خشـمم را کنرل 

می کنـم، ولـی یک بخش از این خشـم ناشـی از خسـتگی من اسـت. تجربه ای در 

بچـه داری نـدارم و ایـن کار برایم خیلی سـخت اسـت و کمکی هم نـدارم. همسرم 

درگیـر بـا کارهـای خـودش اسـت و هروقـت می آیـد خانـه خسـته اسـت. تـا بچـه 

خوش اخـاق اسـت بـا او بـازی می کنـد و همین کـه زیرگریـه بزنـد، می دهد بغل 

مـن. ایـن رفتارش واقعـا اذیتم می کنـد. توقع دارم مـن را و خسـتگی هایم را درک 

کنـد و گاهـی بگویـد تو اسـراحتکـن، بچه بـا من.»

زیبـا هـم یـک دانشـجوی متأهـل اسـت و بیسـت سـال سـن دارد. ا و می گویـد:

«راهکاریکه برایکنرل خشـمم دارم سـکوت است. گاهی سکوتم ساعت ها 

به درازا می کشـد و به چند روز می رسـد. اما جالب اسـتکه این وسـط من 

مقـر شـناخته می شـوم و افـرادیکـه باعـث ناراحتی من شـده اند 

اصا خودشـان را مقر نمی دانند و تازه من را نکوهش می کنند

کـهکم صـر و طاقـت هسـتم. همیـن حرف ها هـم واقعا 

باعث ناراحتی است.»
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دهه هشتادی ها

حرف های دختران دهه هشتادی را 

می شـنویم و سپس  سراغ کارشناسی 

می رویم تـا بگوید چه کنیم و چه 

راهکاری را بـرای تحمل و گاهی غلبه 

بر خشـم پیدا کنیم. ورق بزنید و در 

ادامه این راهکارهای کارشناسـانه را 

بخوانید.

نگذارند که به آستانه خشم و خشونت برسیم

نرگـس دانشـجوی مهندسـی بهداشـت اسـت. او مـی گویـد:«مهار 

نکـردن خشـم و بـروز آن کـه بسـیار هـم رخ می دهـد باعث می شـود 

کـه دیگـران از مـا دیـدگاه منفی پیـدا کننـد و دور بشـوند . خـود این 

مسـئله هـم فشـار روانـی ایجـاد می کنـد. مـن هروقـت عصبانـی 

می شـوم در غـار تنهایـی خـودم فـرو مـی روم تـا بـه دیگران آسـیب 

نزنـم. این آسـیبی کـه می گویـم از نظر روحـی و روانی اسـت چون به 

هرحـال آدم در آن شرایـط کنـترل کمـتری روی خـودش دارد. اما دو 

نکتـه به نظـر خیلـی مهـم اسـت یکـی اینکـه نگذاریـم و نگذارند که 

به آسـتانه خشـم و خشـونت برسـیم و دوم اینکـه بگردیـم و یک نفر 

یـا یـک مسـکن بـرای خودمـان پیـدا کنیـم کـه در مواقـع عصبانیت 

بتوانیـم سراغ آن فـرد یـا آن تفریـح یـا فضـا برویم.»


