
 مهارت مديريت خشم

  خشم چيست؟

تواند به ما انرژي دهد، ما را براي رقابت و دفاع و  خشم يك هيجان طبيعي است كه اگر به جا ابراز شود مي
روابط ما را با ديگران خراب كرده و ما را اي نادرست ابراز شود  گرفتن حق خود كمك كند و اگر به شيوه

  كند. بيمار مي

  پرخاشگري چيست؟

پرخاشگري يك رفتار است در حالي كه خشم يك احساس است. بنابراين همه حق دارند عصباني شوند ولي حق ندارند خشم خود را با توهين و 
كنند  كنند، صدايشان را بلند مي لامي. در پرخاشگري كلامي افراد توهين ميرفتارهاي پرخاشگرانه ابراز كنند. پرخاشگري دو نوع است: كلامي و غير ك

  دهند. شكنند و هل مي زنند، مي و در پرخاشگري غير كلامي افراد كتك مي

  شوند؟ چرا برخي افراد بيشتر عصباني مي

رسد كه برخي از آنها  وقايع، درست برخورد كنند. به نظر مي توانند با شوند. زيرا تحمل كمي در برابر ناكامي دارند و نمي برخي افراد بيشتر عصباني مي
اي مناسب ابراز  اند خشم خود را كنترل كنند و آن را به شيوه اند كه ياد نگرفته اي رشد كرده از آغاز تولد اين چنين هستند و برخي ديگر در خانواده

  كنند.

  برانگيزاننده هاي خشم كدامند؟

توانند ما را خشمگين كنند. البته اتفاقات بيروني و  شويم، مي هايي كه در زندگي با آنها مواجه مي اك گذشته و ناكامياتفاقات بيروني، خاطرات غمن 
توانند به ايجاد خشم منجرشوند بلكه ارزيابي و طرز انديشيدن و نگرش ما بسيار مهم است. اين كه آن اتفاق را چگونه  خاطرات ذهني به تنهايي نمي

  تفسير كنيم.

  شم چند مرحله دارد؟خ

آيد كسي بصورت آني عصباني شود. عصبانيت و خشم در چند مرحله اتفاق مي افتد. اين مراحل عبارتند از: مرحله پيش از خشم، مرحله  كمتر پيش مي
  خشم و پس از خشم.

  مرحله پيش از خشم

دهد كه در تاريخ مورد نظر وامتان حاضر است اما زير قولش مي زند و  دهد. براي مثال كارمند بانك به شما وعده مي در اين مرحله يك اتفاق روي مي
  گويد وامتان حاضر نيست. به شما مي

شته يا با شما صادق نبوده است.  كنيد كه كارمند بانك شما را سركار گذا شما فكر مي نده:رويداد برانگيزان

شويد (افكار منفي)، بدنتان گرم  ي اين افكار برانگيخته مي اهميتي براي وقت مردم قائل نيست و... در نتيجه
كنيد (علائم  رما ميو فشار و گ كشيد، احساس رنجش خاطر شويد، تند تند نفس مي شود، كمي قرمز مي مي

كنيد. اگر اقدامي نكنيد  ي پيش از خشم تجربه مي هايي هستند كه در مرحله ها نشانه برانگيختگي بدن). اين
  رويد. ي خشم پيش مي به سمت مرحله

  

  

يــك هيجــان طبيعــي  خشــم
ي افـراد كـم و    است كه همـه 

 .كنندبيش آن را تجربه مي

ــزان  اگــــر ــد از ميــ بتوانيــ
برانگيختگي بدنتان كم كنيد، 

ي خشـــــم وارد مرحلـــــه
 .شويدنمي



  مرحله خشم

يت به دليل سرو صدايي كه راه انداختيد و كنيد و در نها كنيد. به رئيس بانك شكايت مي اندازيد، تهديد مي شويد داد و فرياد راه مي شما عصباني مي
  شويد (رفتار پرخاشگرانه). ايد از بانك اخراج مي آرامش را به هم زده

  ي پس از خشم مرحله

تان را ترسيد كه مبادا هرگز به شما وام ندهند، مبادا پرونده وام ايد، از رفتارتان متأسف و پشيمان هستيد. نگران هستيد و مي شما خودتان را آزار داده
  كند. ببندند و شما را جريمه كنند. اين افكار، ترس و اضطراب بيشتري ايجاد مي

  مديريت خشم

  براي مديريت خشم بايد به دو عامل توجه كنيد:

  الف) برانگيختگي بدني     ب) افكار منفي

  الف) برانگيختگي بدني را كاهش دهيد

  شويد. براي اين كار دو روش وجود دارد. ي خشم نمي وارد مرحلهاگر بتوانيد از ميزان برانگيختگي بدنتان كم كنيد، 

 كند. براي اين كار يك دست را روي شكم و دست ديگرتان را روي سينه بگذاريد.  تنفس شكمي انجام دهيد. تنفس شكمي شما را آرام مي
ا شما بايد جوري نفس بكشيد كه شكمتان و نه قفسه سينه بالا بيايد و پايين برود. حالا ب

 

شماره نفس را از بيني بگيريد،  ۳

 

۲

 

شماره مكث  
كنيد و با 

 

  شماره به آرامي از راه دهان بيرون دهيد. ۵

  توجه خودتان را منحرف كنيد، محيط را ترك كنيد، آب بنوشيد، صورتتان را بشوئيد، دوش بگيريد، با يكي از دوستان تلفني صحبت كنيد و
 كند، انجام دهيد. يهر كار مثبت و بي ضرري كه شما را آرام م

 ب) افكار منفي را كنترل كنيد

ي خشم افكار منفي است. همان طور كه گفتيم يكي از اجزاي چرخه

 

شناسايي و كنترل اين افكار از اهميت زيادي برخوردار است. اين افكار شايع  
  ي خشم و عصبانيت باشند. مانند: هستند و ممكن است باورهايي نادرست درباره

  شوم را بيرون نريزم، بيمار مي اگر خشم خود

  كند كه خيلي ترسو هستم اگر عصباني نشوم طرف فكر مي

  توانم خشم خود را كنترل كنم من نمي

  شوند پس من هم بايد عصباني شوم همه عصباني مي

  كنند اگر عصباني نشوم ديگران از من سوء استفاده مي

د وكنيد اين افكار بار منفي دارن همان طور كه ملاحظه مي

 

ما 

 

ي اين افكار در يك چيز، كنند. همه را بيشتر خشمگين مي 

 

مشترك هستند :آنها با  
  خطاهاي ذهن همراهند.

  خطاهاي ذهن

  ترين آنها عبارتند از: زنند. عمده هاي منفي دامن مي ي نادرست تفكر و انديشيدن هستند كه  به هيجان خطاهاي ذهن شيوه



  ذهن خواني

كنه كه  پيش خودش فكر مي"كنيم. مانند:  احساس بدي پيدا مي ي اين ذهن خواني خوانيم و در نتيجه ديگران را مي ذهن در ذهن خواني پيش خود،
  "منو شكست داده .

  برچسب زدن

  "آدم بي فرهنگ و گستاخيه." شويم زنيم؛ به اين ترتيب بيشتر عصباني مي به ديگري برچسب مي

  نسبت دادن قصد و نيت

  ."او ن عمداً اين كاروكرد تا حال منو بگيره"طرف قصد منفي دارد  كنيم كه پيش خود فكر مي

  بزرگ نمايي

  "شد. اين بدترين كاري بود كه كرد، از ين بدتر نمي"كنيم؛ مانند  مشكل را بزرگ مي

  تعميم دادن

كنه، هرگز  او ن هميشه اين كار رومي"كنيم؛ مانند  در تعميم دادن از كلمات هرگز و هميشه استفاده مي 
   ."رفتار مناسبي نداره

زنند. شناسايي افكار  ي موارد بالا خطاهاي ذهني هستند كه به افكار منفي و احساس خشم دامن ميهمه 
  منفي و خطاهاي ذهني و كنترل آنها مهم است و دو راه دارد:

  ) جايگزيني افكار مثبت به جاي افكار منفي۱

  ) به چالش كشيدن افكار منفي و خطاهاي ذهني.۲

  جايگزيني افكار مثبت

كنيد مانند: از روي عمد دير كرد (فكر منفي)؛ حتماً مشكلي براش پيش ا  كنيد و جاي آن را با يك فكر مثبت عوض مي ي را شناسايي ميافكار منف
  ومده اين اتفاق بارها براي خودم افتاده (فكر مثبت).

  چالش با افكار منفي و خطاهاي ذهن

توانيد با  مقابل اشاره دارد. شما مي ي عمد مرا معطل كرده است، به قصد و نيت منفي طرفرو فكر منفي را به چالش بكشيد. براي مثال اين فكر كه از
  مسائل زير آن را نقد كنيد:

 سود و زيان اين جور فكر كردن چيست؟بدترين پيامد اين جور انديشيدن چيست؟

  كرده است؟ از كجا مطمئن هستم چنين فكري درست است؟ آيا شواهد كافي دارم كه طرف عمداً مرا معطل

ي خشم  وارد مرحله دهيد تا از برانگيختگي بدنتان كم كنيد و وارد مرحله خشم نشويد زيرا وقتي ما برانگيخته هستيم به سرعت اين كارها را انجام مي
  شويد. ي خشم مي وارد مرحلهشويم. اگر نتوانيد افكار منفي را كنترل كنيد و برانگيختگي بدنتان را كم كنيد،  شويم و با شدت بيشتري خشمگين مي مي

  ي خشم مرحله

ي ذهــن شــيوه   خطاهــاي
نادرست تفكـر و انديشـيدن   
هستند كه باعث جهت دادن 
به فكـر و تحريـف اطلاعـات    

هـاي   شوند و بـه هيجـان   مي
 زنند.منفي دامن مي



كنيد؛ فرياد كشيدن، سر و صدا كردن، توهين كردن، كتك زدن و حتي خود زني در اين مرحله معمول  در اين مرحله شما به شدت احساس خشم مي
خاشگرانه و بدتر شدن اوضاع را بگيريد. هايي جلوي رفتارهاي پر توانيد به روش است. كنترل خشم در اين مرحله كمي سخت است اما اگر بخواهيد مي

  ها عبارتند از: اين روش

ياده موقعيت را ترك كنيد،كمي آب بنوشيد و يا صورتتان را بشوئيد،چند بار تنفس شكمي انجام دهيد،به يك دوست زنگ بزنيد و با او صحبت كنيد،پ
  روي كنيد

  ي پس از خشم مرحله

هايي مانند آزردگي، غم، تأسف، پشيماني و ترس  زنند و رفتارهاي نامناسبي داشته باشند، احتمالاً احساساگر افراد به دليل خشم دست به پرخاشگري ب
كنند. اگر شما جزء كساني هستيد كه به دنبال احساس خشم چنين احساساتي داريد، اولين گام اين است كه  از تلافي و گاهي رضايت را تجربه مي
يريد و تصميم بگيريد كه ديگر آن را تكرار نكنيد. به خاطر داشته باشيد كه پشيماني و تأسف كمكي به شما مسئوليت رفتار نامناسب خود را بپذ

  كند. شما بايد از اشتباهات خود درس بگيريد. نمي

  هاي سالم ابراز خشم روش

احساسات در قالب كلمات   بهترين روش براي ابراز خشم اين است كه در مورد آن با كسي حرف بزنيد. ابراز
شود را به  جملاتي كه با من شروع مي كند. براي ابراز كلامي خشم از شدت آنها كم كرده و شما را آرام مي

ام چون دير كردي و خبر  من عصباني«كار گيريد و سپس به اتفاق پيش آمده اشاره كنيد. مانند 
توانيد كنار كسي كه باعث عصبانيتتان شده است، بنشينيد و در مورد آنچه پيش آمده با او  شما مي».ندادي

انند تو مرا عصباني كردي جملات مناسبي براي ابراز خشم شود، م حرف بزنيد. جملاتي كه با تو شروع مي
  نيستند .

  حل مسئله

كند. مانند بد قولي كردن يك دوست،  مزاج و عصباني مي گاهي اتفاقات ناخوشايند زندگي روزمره، ما را تند
اي كه فرزندمان در درس رياضي گرفته است. اين  دير رسيدن به محل كار، برخورد نامناسب يك همسايه، نمره

موارد را يادداشت كنيد و براي آنها راه حل پيدا كنيد. در واقع بهترين كار اين است كه وقتي به مشكل برمي 
توانيد راه  ها بگرديد. هر چه مي قدم اول مشكل را توصيف كنيد و در قدم بعدي دنبال راه حلخوريد در 

ها را ارزيابي كنيد و بهترين راه حل را انتخاب كنيد و در  هاي بيشتري پيدا كنيد، در گام بعدي راه حل حل
ائه دهيد و مشكل پيش آمده را حل ايد راه حل مناسبي ار نهايت اين روند را ارزيابي كنيد و ببينيد آيا توانسته

  كنيد؟

  مراحل حل مسئله عبارتند از:

  شناسايي مشكل

 ها ارائه راه حل

 ارزيابي بهترين راه حل

 اجراي راه حل

 ارزيابي نتيجه حل مشكل

  شويد. توانيد مشكلات خود را حل كنيد، به اين ترتيب كمتر عصباني مي با يادگيري مهارت حل مسئله مي

ــراي ــم  ب ــي خش ــراز كلام  اب
جملاتي كـه بـا مـن شـروع     

شود را بـه كـار گيريـد و     مي
ه سپس به اتفاق پـيش آمـد  

 د.اشاره كني

ــرين ــراز   بهت ــراي اب روش ب
خشم اين است كه در مـورد  
آن با كسي حرف بزنيد. ابراز 
احساسات در قالب كلمات از 
شدت آنها كم كرده و شما را 

 كند.آرام مي



  ي را شناسايي كنيد و جاي آنها را با افكار مثبت عوض كنيد.افكار منف -  ۱

   تنفس شكمي را روزي چند بار انجام دهيد. -  ۲

  است. بدانيد كه بسياري از رويدادهاي ناخوشايند خود به خود اتفاق مي افتد و رفتار نامناسب بسياري از مردم عمدي نيست بلكه از روي ناآگاهي -  ۳

  شوند. كنند كمتر خشمگين مي كه ورزش ميورزش كنيد؛ افرادي  -  ۴

زنند به لحاظ روان شناختي سالمترند و بهتر  از احساسات خود حرف مي با ديگران صحبت كنيد؛ كساني كه دوستان بيشتري دارند و با دوستانشان - ۵
  توانند هيجانات خود را كنترل كنند. مي

را افزايش  كند و توانايي براي كنترل هيجانات به ويژه خشم كمك مي به اندازه كافي بخوابيد؛ خواب منظم و شبانه كافي به كاهش استرس، - ۶
  دهد. مي

  در صورتي كه شدت خشم خيلي زياد است چه كنم؟

  شم شديد و غير قابل كنترل را مهار كنيد.توانيد خ با مراجعه به پزشك و مصرف دارو مي

  به كجا بايد مراجعه كنم؟

ز اگر با روشهاي بالا نتوانستيد به خودتان كمك كنيد، به كارشناس مراقب سلامت، كارشناس سلامت روان و يا پزشك عمومي خانه بهداشت، مراك
 توانند به شما كمك كنند ها بهترين كساني هستند كه مي . آنبهداشتي و درماني و مراكز خدمات جامع سلامت محل سكونتتان مراجعه كنيد

ــا ــك و   ب ــه پزش ــه ب مراجع
توانيد خشم مصرف دارو مي

شديد و غير قابل كنترل را 
 د.مهار كني


