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  جھانگير محبی: فرستنده

 ٢٠١٢ جنوری ٢۵

  

 ترور شخصيت يا نقدِ انديشه

 چگونه خشم و عصبانيت ما را کنترول کنيم
 

 مرکزپژوھش ھای علمی:منبع

 مقدمه -١

 ی ما در طول زندگۀھم.  استی و بدرفتاری متداول نسبت به ناکامی انسان و واکنشۀديچي پیان ھاجي از ھیکيخشم 

 ميز روبه رو شده اي خشم برانگیت ھايبا موقع

ن ي دارد و علت ایدن به اھداف خود بازمي ما را از رسی است ؛ ولی از زندگین است که اگرچه بخشياشکال خشم ا

 .ن نکته استيارض و تضاد ھستند، ھمخشم دچار تعۀ که افراد دربار

 را مختل کند و ما را از ین فردي تواند روابط بیگر مي انسان است و از طرف دیعيک طرف خشم پاسخ طبياز 

 که نتوانسته یکانيشتر نسبت به دوستان و نزدي است که بیعيجان شايقت خشم ھيدر حق. دن به اھداف باز دارديرس

شتر با خشم ھمراه است ي که بئیجان ھايھ.  شودیما را برآورده سازند، تجربه م یاند انتظارات و خواسته ھا

ک ، حسادت ، رنجش ، غرض ي ، غضب ، تنفر، تحرینه توزيت ، خشونت ، خصومت ، کيعصبان: عبارتند از

راد به ابراز ن واکنش افيشتريب.  دانندیند مي ناخوشایشتر افراد، ابراز خشم خود را حالتيب یر و ناراحتي ، تحقیورز

  ،یني و غمگی ، ناراحتیت ، افسردگي ، خصومت ، عصبانیريک پذيخشم خود عبارت است از احساس تحر

 ، احساس ی ، سرحالیاحساس خوشحال. یت و خشنودي و گناه ، احساس آرامش ، رضایاحساس شرمندگ

 ، ی ، احساس درماندگی بدنی ھای ھمانند استرس ، ناراحتیگر خشم مضراتي دی ، اعتماد و تسلط از سویروزمنديپ

   و انزوا داردئیتنھا

 

 علل خشم -٢

  از رفتار ھدفمند یريجلوگ -*

 ض قرار گرفتن يا مورد تبعير شدن يتحق -*
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  قرار گرفتن ی مھریا بيض ي ، تبعیشداوريمورد پ -*

  قرار گرفتن یا عھدشکنيب يمورد فر -*

 گران ي دی فرد از سویعا اقتدار واقير شدن احساسات ، ارزش ھا يتحق -*

  افراد مھم ی قرار گرفتن از سوی توجھی و بیمورد بدرفتار -*

  نسبت به خود ی توجھی بۀجيدن درنتيصدمه د -*

 گران ي دی توجھی از بیرفتار حاک -*

  قرار گرفتن یا کلامي یموردتجاوز بدن -*

  شدنیقربان -*

 :د داننیر ميگر، محققان علل خشم را موارد زي دیازسو

ب زننده و مزاحم اھداف و يگران مواجه شد که آسي دی از سویھر گاه فرد با اعمال :ا خطريب يزان آسيم .١

  . شودین مياد خشمگي او باشد و جبران آن آسان نباشد، به احتمال زیخواسته ھا

،  ھم بوده است یريشگيگر که قابل پي افراد دی عمدیبھاياگر افراد در معرض آس :ا خطريب يعلت آس .٢

  شوند ین مياد خشمگيرند به احتمال زيقرار گ

  . شوندین ميد، افراد خشمگيايش بيرمنتظره پيا خطر غيب ي که آسیدر صورت :رمنتظرهيا خطر غيب يآس .٣

 یسه با زمانيگران است در مقاي از اعمال دیب ناشي آسیوقت :گرانيا ديب خود فرد بوده است يعامل آس .۴

 . وجود دارد که واکنش آن با خشم باشدیادي است ، احتمال ز از اعمال خود فردیب ناشيکه آس

   

 وه کنترل خشميش -٣

م يک فرد مقابله کننده ھستيم که در مقابل خشم ياد داشته باشيد به يم ، باي شویا ناکام مي شود ی می با ما بدرفتاریوقت

 کنترل خشم ی برای مخلتفیھارت ھام. مي کنترل خشم خود استفاده کنی برای مختلفیم از مھارت ھايد بتوانيو با

 : شودیر اشاره ميوجود دارد که به چند مورد به شرح ز

قت يحق. د و اثربخش استيار مفي بسی خودآرام سازیم ، استفاده از مھارت ھاي ھستی عصبانیوقت :یخود آرام ساز

ن کار به ما فرصت يا. ميبشمار ١٠د تا عدد يم باين که پاسخ بدھيش از ايم پي ھستی عصبانیند وقتي گویدارد که م

 کوتاه خود را کاملا آرام یق در مدتيم با تنفس آرام و عمي توانین ميھمچن. مين راه حل را انتخاب کني دھد تا بھتریم

ا عمل يادزدن يم فري کنیاگر احساس م. مي کنی خود را بررسحلھای ت بھتر و آرام تر راه يم سپس در وضعيکن

 ۀجي و نه نتین حالت انتخابيت در ايقت عصبانيدر حق. مين کار را بکنيم اي توانیست ، مپرخاشگرانه به نفعمان ا

 یتي مواجه شدن با موقعی آماده کردن خود برای برایم از خودآرام سازي توانین ميھمچن. رقابل کنترل استيخشم غ

 .مي ا قرار گرفتهی و بدرفتاریم در معرض ناکاميم و تصور کنيز استفاده کنيخشم برانگ

 ١٠٠اس صفر تا يک مقي یزان خشم خود را رويش است ، ميم فشار خونمان در حال افزاي که احساس کردیزمان

ن ئيا پاي ٣٠(ن تر ئيزان خشم مان به سطح پاين که ميم تا اي کنیم سپس خود را آرام مي کنی می ، درجه بندیدرجه ا

م و با ي کنیدوباره خشم خود را درجه بند.  ھم شده است بدتری و بدرفتاریم که ناکاميحال تصور کن. برگردد )تر

م ي کنیم احساس مين کنين روش را تمري ای کافۀاگر به انداز. مي آن را مھار کنیاستفاده از مھارت خودآرام ساز

  .مي داری در ھر زمان آمادگی و بدرفتاریز با احساس ناکاميت آمي موفقۀ مقابلیبرا



www.afgazad.com                                                                           afgazad@gmail.com    ٣

 ی ھایابيل ارزيه و تحليوه مقابله با خشم ، تجزي آموختن شیک نقطه شروع خوب براي :یه منطقي اولیابيانجام ارز

له أا مسيم آين کنيد معيم باي آوری ناکام کننده و مشکل ساز به عمل میداديه از روي اولیابي ارزیوقت. ه خود استياول

 ین گونه خواسته ھايم ، احتمالا اي بری اساس رنج می بیم از خشميافتيا نه؟ اگر دريارزش ناراحت شدن را دارد 

 .مينامعقول را از خودمان دار

ن گونه با من عمل يد حتما ايل دارم افراد با من منصفانه و با ملاحظه رفتار کنند، پس آنھا بايشدت مه چون من ب

 .کنند

 ھستم پس آنھا یئ استثنایل دارم مردم با من منصفانه و با ملاحظه رفتار کنند و چون من فرديشدت مه چون من ب

 .د حتما با من خوب رفتار کننديبا

 ما خواسته ھا ۀن است که ھميت اينانه باشد؛ اما واقعيرواقع بين عبارت در ظاھر به نظرمان غياگرچه ممکن است ا

 یعيل طبي مین ھا در زندگين که آرزو کردن بھتريبا توجه به ا. مي داری از زندگی و نامعقولیرمنطقي غیو تقاضاھا

 ی منطقین رو بررسيستند، از اي نیشه معقول و منطقيم که ھمي دارئی ما انتظارات و خواسته ھاۀسان است ، ھمان

شه يد ھمين باشد که ھمه کارھا باياگر اصرارمان بر ا. ميک عادت درآوري خود را به صورت ی ھایابيبودن ارز

 .مي شوین ميم ، خشمگيد ناکام شويگز نباشه با ما خوب رفتار کنند و ھريگران ھميش رود و ديطبق نظر ما پ

 واقع ی منطقیر دادن آنھا به خواسته ھايي خود و تغیرمنطقي غیت ، مھارت در شناخت خواسته ھاين وضعيدر ا

. مي حرف بزنی با خودمان منطقیرمنطقي غین خواسته ھاي اصرار کردن بر ایبه عنوان مثال به جا. نانه تر استيب

 که ی کنند خوشحال ھستم و زمانین کار را مي آنھا ایوقت.  من منصفانه و با ملاحظه رفتار کنندلم مردم بايار مايبس«

 من اداره یا براساس خواسته ھا و آرزوھايست که دنين حال چون قرار نيبا ا.  کنند ناراحتمین گونه برخورد نميا

 ھا یابين نوع ارزياگرچه ا» . را کنترل کنمد خشم خودي ھا بای ھا و بدرفتاری مقابله با ناکامین برايبنابرا. شود

 یھوده منجر نمي شود، اما به خشم بی میدي و ناامی رود احتمالا موجب ناکامیش نمي که کارھا طبق نظر ما پیزمان

  شود

ن عبارات يق گفتار ايم از طري کوشیم ، مي کنی را تجربه میجانات ناراحت کننده اي ھیوقت :خلاق بودن

راه حل  »ن احساسات مقابله کنميد با اي مفیوه اي توانم به شیچگونه م. ستين به نفع من نينم ، ا کیم... احساس«

 یست ، پس اندکين پاسخ ممکن نين احساس بھتري ما نسبت به ایشتر موارد واکنش فوريدر ب. مي را اتخاذ کنیديمف

 یبه جا.  مناسب با خشم آسان تر خواھد بودۀمقابل ۀويدا کردن شيم پيت خود استفاده کنيم از خلاقياگر بتوان. ميمل کنأت

د يدن به تجارب خلاق و جدي رسی برایجان به عنوان فرصتيم از ھي توانیجان ما را کنترل کند، ميم ھين که بگذاريا

  .مياستفاده کن

 

 مير را انجام دھي زیم کارھاي ھستی عصبانیوقت -۴ 

. مي آن انجام دھۀم درباي توانی میم که چه کاريريم بگيم ، دوم تصمين ھستيم که خشمگيريت را بپذين واقعياول ا

گر يدر مواقع د. شتر به نفعمان استيم که نشان دادن واکنش پرخاشگرانه بيجه برسين نتي ممکن است به ایگاھ

 یزيچ. مي را انتخاب کنیتأد روش باجريشتر مواقع بايدر ب. ميت را انتخاب کنأ و بدون جریممکن است پاسخ انفعال

 مناسب در ی پاسخدھۀويک شيت يولؤم حق انتخاب و مسيد بدانين است که باينجا مھم است ، ايکه درک آن در ا

ن جمله يان ايگر بيبه عبارت د. ميت دست به اعمال پرخاشگرانه بزني عصبانۀد به بھانينبا. ت با ماستيھنگام عصبان

ت يولؤ اجتناب از مسی برای نامعقولۀوي بودم ، شی که عصبني ای صدمه زدم ، برایا به کسي را شکستم یزيکه چ
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م و ي شوی میم که عصبين ما ھستيم ؛ بلکه اي خاص عمل کنیوه ھاي شود به شیست که موجب مين خشم نيا. است

رقابل قبول واکنش نشان ي و غیراجتماعيوه غيا به شي پسند و قابل قبول ی اجتماعۀويا به شيم که يري گیم ميتصم

 ميدھ

د يا خلاق ، مفي ی جسمیت ھايق پرداختن به فعالي از طریه انرژي شود، تخلیره مي خشم بر ما چیوقت :یه انرژيتخل

ز خود را حل ي آرام ، مشکل خشم برانگیت ذھني توان در وضعین است که ميه خشم اي تخلۀديفا. و اثربخش است

   استی دو مرحله اروندیک مھارت مقابله با خشم ، ي به عنوان یه انرژيتخل. کرد

ک ي به عنوان یه انرژيتخل.  مربوط استئیله گشاستم است و مرحله دوم به مسأي اول ، رھا ساختن تنش از سۀمرحل

 ، یه انرژيتخل.  کنندی دوم آن توجه نمۀت مرحليرا افراد به اھمي غالبا خوب درک نشده است ؛ زیمھارت مقابله ا

 بخشد تا بتواند با منبع خشم مقابله ی میشتنداري کند، بلکه فقط به انسان خوی را برطرف نمیا بدرفتاري یمنبع ناکام

  مي به کار ببندئیله گشاأ مسیعني دوم آن ۀه خشم را ھمراه با مرحليند تخليشه فرايپس ھم. کند

  :مير استفاده کنيم از عبارات زي توانیان مواجھه با خشم ميدر جر  : در مقابل استرس و خشمیمن سازيا

 ت را کنترل کنم ي توانم موقعیشتر مي مقابله با خشم استفاده کنم ، بیشتر آرام باشم و از مھارت ھايھر قدر ب -*

 رم يد در نظر بگي مفیريادگيک تجربه يت را به عنوان ين موقعيا -*

  است ، اما من ھم آماده ام یله جدأمس -*

 ه کنم  فکر استفادیرويق بکشم ، آرام باشم و از نينفس عم -*

 د بر اھداف خود متمرکز شوم يحق دارم ناراحت باشم ، اما با -*

  .شتندار باشميد خويگران بر من اثر بگذارد و بايد اجازه بدھم خشم دينبا -*

 مي خود پاداش دھیم به تلاشھاي مقابله کردیداد خاصين که با رويپس از ا 

  کردم سخت نبود یآنقدرھا ھم که فکر م -*

 اقع ، خوب ظاھر شدم در ھمه مو -*

  است ی از زندگیست ، اما به ھر حال بخشيت ھا آسان نين موقعيا -*

  نسبت به خود دارمی کنم ، احساس بھتری مقابله با خشم استفاده می از مھارت ھایوقت -*

ز از آنھا ي خشم برانگیدادھاي روین که در زمان بررسي ایکي. مين عبارات استفاده کنيم از اي توانیق ميدو طر به

 و حرف زدن با خود یق آرام سازيز از طريداد خشم برانگيش از مواجه شدن با رويگر آن که پيم و دياستفاده کن

 مين روش استفاده کني از ایداد به صورت تجسمي آن روۀدربار

دقانه و م ، صاي مستقۀويان افکار و احساسات خود به شي دفاع از حقوق خود و بیعني یت ورزأجر  :یت ورزأجر

گران از آنھا سوء ي دھند دیستند و اجازه نميل نيگران احترام قائلند، آنھا ماي خود و دیت براأافراد با جر. ميمستق

 مدبرانه با آنھا ارتباط ۀوي گذارند و به شیگران احترام مي دیازھايگر به خواسته ھا و نياستفاده کنند و از طرف د

  کنندیبرقرار م

ن ي بخشد و ای می و کنترل درونی به انسان احساس خودکار آمدیت ورزأجر. ت داردين مزي چندیت ورزأجر

ت رأ که جئیاز آنجا.  کندیت ميگران ، اعتماد به نفس و عزت نفس ما را تقويز در روابط مقابل با دياحساسات ن

 ی به ھمه خواسته ھاشهيھر چند ممکن است ھم. مير باشيلازم است انعطاف پذ. ر و مذاکره استي مستلزم تدبیورز

ن ي بھتریت ورزأ دارند جریاليازھا و اميز خواسته ھا، نيگر نين که افراد دين نظر به ايم ، با وجود ايخود نرس

  ت بخش استي رضاین فرديافتن به روابط بي دست یروش برا
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از . ميال آنھا دار که نسبت به اعمیگران از احساسي مطلع ساختن دیعنيان احساسات خود يب :ان احساسات خوديب

در عوض . مياجتناب کن» ديشما پررو ھست«، »دي ملاحظه ھستیشما ب« مانند ئیزھايا گفتن چيگران يمتھم کردن د

 یسفم ، ولمتأ«، » دارمیگري دیسفم من برنامه ھامتأ«م يان کنين صورت بياحساس خود را نسبت به اعمال آنھا به ا

 ما قائلند خواھد یگران براي که دیان احساسات خود بر حرمت نفس و احتراميب» تان انجام دھمي برای توانم کارینم

  افزود

رفتار .  دانندی و احقاق حقوق خود را نمین خودخواھيشتر تفاوت بيافراد ب  : خودیت ھايولؤرش حقوق و مسيپذ

گران ي دیاسته ھااز خود بدون توجه به خوي خودخواھانه است ، چون ھدف آن برآورده ساختن نیپرخاشگرانه عمل

 آن است ۀن نشان دھنديم ، ھمچنيگو ھست و ر و اھل گفتي دھد که ما انعطاف پذی نشان میت ورزأ جریاست ؛ ول

 ۀ خود ھرگز به منزلیان احساسات و دفاع از ارزشھايد، بيابراز عقا .ميکه ما نسبت به مراقبت از خود متعھد

 .ستي نیخودخواھ

 کنند و ی نامند، پرخاشگرانه عمل می ملاحظه و خودخواه مید و دفاع از حقوقمان بيل عقاي که ما را به دلیافراد

 کنند، ی ملاحظه بودن متھم می و بیگران ما را به خودخواھي که دیزمان. جاد کنندي کوشند در ما احساس گناه ایم

 یوقت.  کردن استینه خال شای در واقع نوعیتأ جرین بيرد؛ اما اي گیم شدن در ما قوت مي و تسلیتأ جری بۀوسوس

  مي کنی خود اجتناب میت زندگيولرفتن مسؤيم از پذي نداریت ورزأجر

ن يم و ھمچنيمان مقاومت کني دخالت در کارھایگران برايم در مقابل تلاش ديد بتوانيت ورز باأبه عنوان افراد جر

شتر ينفس ما باعتماد به م ، يده عمل کنيجشتر منصفانه و سنيھر چه ب. مي آنھا را عمل کنید انتقادات و مخالفت ھايبا

  شود یم

گو بنا  و  خود را بر مذاکره و گفتین فرديد اساس روابط بيجا باي از خشم بیري جلوگیبرا  :گو و مذاکره و گفت

 اگر یم ، وليل کنيافتن بر آنھا نظر خود را تحميگران و غلبه يد ديق تھديم از طري توانی موارد میدر برخ. ميکن

ممکن است . م پرداختين رفتار خود را خواھي ایت بھايم در نھاي مورد نظر خود اصرار کنۀويشه برعمل به شيھم

م از يگران باشي دیشه منفعل و تابع خواسته ھايعکس اگر ھمه ب. م شدي خواھی تنھا و منزویم ، ولي موفق شویگاھ

 ی خوبۀن راه حل آن است که مذاکره کننديھترپس ب. م کرديگو اجتناب خواھ و  مذاکره و گفتیھر نوع تلاش برا

 م يباش

 بردن به ی آموزند، پیان رشد و تکامل مي از افراد در جریاري که بسیدرس ارزشمند  : بردن به ارزش گذشتیپ

 که مرتکب شده ی بخشد او را از کاریم.  کرده استی حرمتی را که به او بی انسان کسیوقت. قدرت گذشت است

 کس ی خطای که کسیبلکه ھنگام. ستي افراد نیاد بردن خطاي از یقت گذشت به معنايدر حق.  کندیاست ، تبرئه نم

 ی خود مۀ رھاند و به امور روزمرین شدن مي بخشد در واقع خود را از خشمگیرد و مي گیده مي را نادیگريد

اشد چون از موضع شه در دست ما بي شود که در کشمکش ھا برگ برنده ھمیبخشش و گذشت باعث م. پردازد

 و حس کنترل ما را در یگذشت ، قدرت خودکارآمد. مي کنی می افراد چشمپوشیقدرت و با اعتماد به نفس از خطا

 . بردیند بالا مي ناخوشایت ھايموقع


