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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

محسنی که اهل اصفهان است، کنترل سطح توقعات فرزندان را از دوران 
کودکی در کاهش پرخاشگری و افزایش صبر و گذشت در زندگی 
آینـــده آنها مؤثر دانســـته و می‌گوید: علت پرخاشـــگری در روابـــط اجتماعی می‌تواند 
بالارفتن توقعات، نابرابری دخل و خرج‌ها و کم‌توجهی گســـترده به مفاهیم فرهنگی 
و ارزشـــی در خانواده‌ها و جامعه باشـــد. وقتی ما از کودکی هر چیزی را که فرزندمان 
درخواســـت می‌کنـــد، بـــدون کم و کاســـت و چون و چـــرا در اختیارش قـــرار می‌دهیم و 
آن را بـــرای او تهیـــه می‌کنیـــم، در واقـــع فرزنـــد مـــا یـــاد می‌گیـــرد کـــه هـــر چیـــزی را که 
بخواهـــد باید به دســـت بیاورد. زمانی که مثلاً فرزند جـــوان خانواده‌ای از پدرش توقع 
خرید ماشـــین یا فلان وســـیله شـــخصی گرانقیمت را دارد اما پدر وسعش برای تأمین 
چنیـــن انتظاراتـــی کفـــاف نمی‌دهـــد. عدم تأمیـــن چنیـــن خواســـته‌هایی می‌تواند به 
مذاق فرزند ســـنگین بیاید که همین سرمنشـــأ تلخ‌کامی و گفت‌وگوی تند می‌شـــود. 

این یعنی آغاز نابردباری و پرخاشگری.
امـــا اگـــر ما والدیـــن، صبوربودن بـــرای به‌دســـت‌آوردن چیزهایی را که دوســـت داریم 
از همـــان کودکـــی بـــه فرزندمـــان یـــاد بدهیم و خودمـــان هم به‌عنـــوان اولیـــن الگوی 
فرزندمـــان برابـــر مشـــکلاتی کـــه در زندگـــی بـــا آن مواجـــه می‌شـــویم یـــا برخوردهای 
نامناســـبی کـــه از برخـــی اطرافیـــان می‌بینیـــم گذشـــت کنیـــم، گاهی ســـکوت کنیم و 
گاهـــی بـــه یک لبخند بســـنده کنیم، خـــب فرزند ما هـــم یاد می‌گیرد کـــه توقعاتش را 
کنتـــرل کنـــد. در واقـــع گاهی توقع بی‌جـــا داشـــتن از دیگران و عدم‌گذشـــت خودش 

عامـــل مهمی می‌شـــود بـــرای خشـــونت و اعتراض و پرخاشـــگری.

خانم اکرمی مـــادر دو فرزنـــد و خانـــه‌دار اســـت. می‌گویـــد پرخاشـــگری و زود از 
کوره‌دررفتـــن می‌توانـــد محرک‌هـــای مختلفـــی داشـــته باشـــد، مثـــاً 
ناامیـــدی، نـــوع تربیـــت، تضـــاد فرهنگـــی، اقتصـــاد و ناســـازگاری‌های خانوادگـــی. امـــا 
واکنش‌هـــای تنـــد و غضبنـــاک در برابر هر تضاد فکری و مســـائل مادی بین افـــراد در وهله 
اول به عقیده من نشـــان از ضعف فرهنگی و عدم خویشـــتن‌داری‌ اســـت و خویشـــتن‌داری 
خـــودش نشـــان رشـــد فرهنگـــی‌ اســـت. البته آمـــوزش ایـــن فرهنـــگ در وهلـــه اول باید در 
خانواده‌هـــا صـــورت بگیـــرد. اگـــر من به عنوان مادر، نـــه در حرف و فقـــط در رفتار و عملم به 
فرزنـــدم نشـــان دهم که مثلاً در برابر رفتار اشـــتباهی که از یک فـــرد دیدم، صبوری به خرج 
می‌دهـــم و تصمیم‌گیـــری مـــن همراه با غضـــب و ناراحتی نیســـت، مســـلماً فرزند من هم 
ایـــن رفتـــار را یـــاد می‌گیرد و ایـــن یعنی فرهنگ و تـــداوم در این امر با بزرگ‌تر شـــدن فرزندم 
باعـــث رشـــد فرهنگـــی‌اش می‌شـــود. خانم اکرمـــی در ادامـــه می‌گوید: من حتـــی در دوران 
بارداری‌ام خیلی مراقب بودم که آرام باشـــم، عصبی نشـــوم و صبوری کنم؛ چون معتقدم 
از همـــان دوران جنینـــی هـــم این صفـــات به فرزندم منتقل می‌شـــود. به هر حـــال اثر رفتار 
والدین و اعضای خانواده بر یکدیگر انکارناپذیر اســـت. گاهی این اثر، نامحســـوس اســـت 
یعنـــی شـــاید مـــا به عنـــوان والدیـــن فرزندمـــان را از عصبانی‌شـــدن، داد زدن و پرتاب‌ کردن 
وســـایل منـــع کنیم اما کافی اســـت در خیابـــان و کوچه تنه فردی به ما بخـــورد و ما به تلافی 
حرف ناسزایی به طرف مقابل بزنیم و یا حتی برخورد فیزیکی کنیم. این نوع رفتار خودش 
بیش‌تریـــن اثـــر را بـــر فرزندان مـــا می‌گذارد. خاطرم هســـت قدیمی‌هـــا می‌گفتند که خون 
را با خون نمی‌توان شســـت، شـــاید آن زمان خیلی این حرف را جدی نمی‌گرفتم اما بعد‌ها 
در زندگی واقعاً با تمام وجودم این حرف را درک کردم. گذشـــت و صبوربودن راه‌گشاســـت. 
بویژه اگر ما این صبوری را برابر همســـر و فرزندانمان داشـــته باشیم. در برابر رفتار و گفتاری 
کـــه آزارمـــان می‌دهـــد تنـــدی نکنیم، با آرامـــش در موردش صحبـــت کنیـــم، زود از کوره در 
نرویـــم، اگـــر تندی کردیم، عذرخواهی کنیم و اگر نمی‌توانیم خشـــممان را کنترل کنیم، آن 

محیط را ترک کنیم. این راه‌حل‌ها در زندگی خانوادگی و اجتماعی من نتیجه داده است.

محمد  ۴۷ ساله و کارمند اداره بیمه است. او که علت تمام پرخاشگری‌ها 
را تـــورم بالا و شـــرایط نامســـاعد اقتصادی افراد می‌دانـــد، می‌گوید: 
»آنقدر شـــرایط اقتصادی به افراد فشـــار وارد می‌کند که آدم ناخودآگاه نسبت به خیلی 
از رفتارهـــا و حتـــی حرف‌هـــای فرزندانـــش واکنـــش تلخ نشـــان می‌دهد. اگر در گذشـــته 
پرخاشـــگری کم‌تر بوده، به این دلیل اســـت که شـــرایط زندگی افراد به این سختی نبوده 
اســـت و پـــدر و مـــادر هر دو مجبـــور به کار کردن نبودند. شـــغل پدر خانواده بـــرای گذران 
زندگـــی یـــک خانـــواده کافی بـــود اما امروز به دلیل همـــان تورم، مادر هم مجبور اســـت، 

کار کند. خب فشار این موضوع از طریق پرخاشگری و نابردباری تخلیه می‌شود.«

می‌گویـــد: همســـرم اکثـــر اوقات غذایـــش را با اســـترس و  سحر
عصبانیـــت می‌خورد، برای همین همیشـــه موقع جویدن 
غـــذا زبانـــش را گاز می‌گیـــرد. همیشـــه از درد زخـــم زبانـــش هـــم می‌نالـــد. 
می‌فهممـــش امـــا انگار بعضی‌ها درســـت می‌گوینـــد که بایـــد عصبانیت را 
ابراز و خشم را آزاد کنیم تا اتفاق بدتری نیفتد؛ مثلاً سمت آسمان فریاد 
بکشـــیم یـــا خشـــم را روی بالـــش خالـــی کنیـــم. همســـرم اکثـــر اوقـــات 
تماس‌هـــای کاری‌اش را که مرتبط با مشـــاور امـــاک و رهن و اجاره خانه 
اســـت، روی میـــز غذاخـــوری انجـــام می‌دهـــد. خـــب خواهش‌های من 
بی‌تأثیـــر اســـت کـــه ســـر ســـفره گوشـــی را کنـــار بگذاریـــم و گاهـــی فقط 
می‌توانیـــم ســـکوت کنیم. ولی به نظـــرم واقعاً این مهـــارت کنترل‌کردن و 
داشـــتن آرامـــش را بایـــد بـــه بچه‌هـــا هـــم از کودکـــی در خانه آمـــوزش داد. 
عصبانی ‌شـــدن شـــاید طبیعی باشـــد ولی واقعاً از کوره ‌در نرفتن نکته مهمی 
اســـت.مثلاً من همیشـــه چند بادکنک بادنشـــده که هزینه خاصی هم ندارد 
در خانـــه دارم، وقتـــی کودکـــم به هـــر دلیلی بدرفتـــاری می‌کند و به لـــج می‌افتد و 
جیـــغ می‌زنـــد، بادکنـــک‌ را مـــی‌آورم و از او می‌خواهـــم کـــه تمرین بادکـــردن انجام 
دهیـــم؛ بعـــد گره‌اش می‌زنیم یا اگر دوســـت داشـــته باشـــد، کم‌کم بـــادش را خالی 

می‌کنیم و صحنه‌های خنده‌داری را به وجود می‌آوریم.
ورزش هـــم کـــه خیلـــی در ایجـــاد آرامش مؤثر اســـت و هم به کـــودکان و هم والدین 
شـــادابی می‌دهـــد. پـــارک کنار خانه‌مان هـــر غـــروب ورزش گروهی دارنـــد، پنجاه، 
شـــصت زن و مـــرد، پیـــر و جوان، کنار هم چهـــل و پنج‌دقیقه فقط تمرین می‌کنند، 

ورزش‌هـــای توی پارک خیلی می‌چســـبد و خیلی راه‌گشاســـت.
بچه‌هـــای من به قصه‌گویی، قصه‌خواندن و بـــازی راحت‌تر اعتماد می‌کنند و وقت 
می‌گذرانند. لالایی و شـــعرخواندن و رقصیدن با بچه‌ها در آرامش‌شان خیلی مهم 
اســـت. مـــن هم ســـعی می‌کنم بـــا قصه‌گویی لحظه‌هـــای مفیدتری با هم داشـــته 
باشـــیم تـــا بهتـــر بردباری و صبوری را یـــاد بگیرند. با بچه‌ها درمـــورد اتفاق‌های روز و 
احساســـات و هیجاناتـــی که تجربه کردند حرف می‌زنیـــم، عمدتاً وقتی که کنار هم 
در حال اســـتراحت هســـتیم و خانه هم ساکت است. حرف‌زدن درمورد جزئیات 
تعامل با دوستانشـــان خیلی در تعامل روزهای بعد، کمک‌کننده است.
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ترافیـــک بزرگراه ســـنگین اســـت. هوا گرم اســـت و همه درتلاشـــند 
کـــه زودتـــر راه گریـــزی از ایـــن ترافیـــک و گرما پیـــدا کنند. اشـــتباه و 
حتـــی خودخواهـــی یکـــی از خودروهـــا در پیچیدن جلـــوی خودروی 
مقابـــل بـــرای زودتـــر رســـیدن و فـــرار از ترافیک، کافی اســـت تا یک 
نـــزاع خیابانی شـــکل بگیرد و خودروهای دیگر را تا ســـاعاتی درگیر 
ترافیـــک کند. بـــوق‌زدن، یک تصادف کوچـــک، نگاه‌کردن، تنه‌زدن 

موضوعاتی اســـت کـــه باعث درگیری می‌شـــود.
راننـــده درحالـــی که بشـــدت عجلـــه دارد، دنبال جای پارک مناســـب 
بـــرای خـــودرو خـــود می‌گردد. به محـــض یافتن جای پارک مناســـب، 
خـــودروی دیگـــری از راه می‌رســـد و بـــدون توجـــه بـــه او وارد جایـــگاه 
پـــارک می‌شـــود. همیـــن اتفـــاق نســـنجیده از ســـوی راننـــده مقابل و 
عـــدم قبول اشـــتباه، باعـــث درگیری لفظی و گاهی فحاشـــی و گاهی 
یک نزاع پردردســـر می‌شـــود. همسایه شما یک میهمانی خصوصی 
در منزلـــش دارد. صـــدای موزیـــک، آهنـــگ و ســـروصدای میهمانان 
تا ســـاعاتی از شـــب ادامـــه دارد، طوری کـــه تمام اهالـــی آپارتمان را 
درگیر خود کرده و باعث ســـلب آســـایش از آنان شـــده اســـت. اگر 
قـــرار باشـــد خود شـــما به عنوان یک همســـایه از حـــق خود دفاع 
کـــرده و بـــا یک تذکـــر ســـاده از همســـایه محترم کـــه اصلاً هم 
شـــناختی از او نداریـــد، بخواهیـــد کـــه صدای موزیـــک را کم 
کنـــد، ممکن اســـت دچـــار درگیری شـــوید. در ایـــن میان یا 
بایـــد از پلیـــس کمک بگیریـــد یا بی‌خیال شـــوید تا آن یک 

شـــب تمام شـــود و همـــه چیز به خیـــر بگذرد.
راننده تاکســـی کرایـــه اضافه گرفته و شـــما حق دارید 
از او بخواهیـــد کـــه اضافه کرایه را به شـــما برگرداند. 
ممکـــن اســـت خـــود شـــما هـــم عصبانـــی شـــوید و 
حـــرف تنـــدی بزنید و یـــا اینکه راننـــده در مقابل 
تقاضای بجای شـــما یکهو پرخاشـــگری کند. 
بـــه هرحال یک روز شـــما بخاطـــر این اتفاق 

بـــه تلخی خواهد گذشـــت.
مـــواردی از ایـــن دســـت و هـــزاران مورد 
دیگـــر، نمونه‌هایـــی از پرخاشـــگری و 
نابردبـــاری اجتماعـــی هســـتند کـــه در 
طـــول روز یا هفتـــه حتی اگر بـــرای خود 
مـــا نیز اتفـــاق نیفتد، در کوچـــه و خیابان 
و محـــل کار و محـــل زندگـــی بارهـــا و بارها 

شـــاهدش هســـتیم.
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در اولویت‌های 
روزمره‌ات بازنگری 

کن و آنچه ناخودآگاه 
برایش ارزش قائل 

هستی را به سنجش 
عقل درآور. از 

این مسیر، کم‌کم 
وابستگی‌هایت را 

هم مدیریت می‌کنی 
و منافع تهدید 

شونده‌ات نیز تغییر 
می‌کند


