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 تدوين الأفار السلبية وتمزيقها يقمع الغضب

إعداد: محمد عز الدين

وجدت دراسة أجراها باحثون يابانيون ف جامعة ناغويا، أنّ تدوين رد فعلك عل حادثة سلبية عل قطعة من الورق ثم
.تمزيقها، أو تقطيعها إل كرة ورميها ف سلة المهملات، يقمع الشعور بالغضب

وقال نوبويوك كاواي، الأستاذ ف الجامعة، والباحث الرئيس للدراسة: «توقعنا أن تقمع طريقتنا الغضب إل حد ما،
.«ولننا اندهشنا، من كونها قضت عل الغضب بالامل

ويعتقد الباحثون أنّ نتائج التمزيق قد تون مرتبطة بظاهرة العدوى السحرية المتخلفة، وه الاعتقاد بأنّ الإجراءات
المتخذة عل شء مرتبط بشخص ما، يمن أن تؤثر ف الأفراد أنفسهم، وف هذه الحالة، يؤدي التخلص من اليان

.المادي السلب، وهو قطعة الورق، إل اختفاء المشاعر الأصلية أيضاً

سلة المهملات أو تمزيقها، عادت إل أنّ مستويات غضب الأفراد الذين تخلصوا من ورقتهم ف وخلصت النتائج إل



حين أنّ أولئك الذين احتفظوا بنسخة ورقية من الورقة لم يشهدوا سوى انخفاض طفيف ف حالتها الأولية الطبيعية، ف
.غضبهم بشل عام

وأضاف كاواي:«يمن تطبيق هذه التقنية ف الوقت الحال، من خلال تدوين مصدر الغضب، كما لو كان يأخذ مذكرة
.«ثم يرميها بعيداً
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