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 مقدمه 

زندگی اجتماعی خود و در رسیدن به اهداف یا در برخورد با دیگرران  هر انسانی در 

، ناکامی را برای شخص به ارمغان شود. این موانع و ایجاد ارتباط با موانعی روبرو می

آورد. با توجره   های متفاوتی را در افراد به وجود می ها نیز واکنش آورند و ناکامی می

ها خشر    و برخی شوند بسیار خشمگین می ها های فردی بین افراد، بعضی به تفاوت

کنند. خش  هیجانی است که به دنبال آن فرد بره یرس سرری     کمتری را تجربه می

تواننرد بسریار مخرر      مری  ،ها شدید باشند زند که اگر این تلاش ها دست می تلاش

بار فردی و اجتماعی را برای فرد به وجود آورنرد. ذر ا بره من رور      باشند و آثار زیان

، لاعاتی درباره تعریف و ماهیت خشر  های مخر  خش ، ابتدا اط یری از پیامدپیشگ

 .گردد های مهار و غلبه بر خش  ارائه می روش علل و آثار آن و سپس

نوزاد انسان با توانایی اندکی برای سازگاری با محری  بیررون و مردارا برا درون          

فرزندانشران را تربیرت   شود. پدران و مادران طبق سنت موظفنرد   خویش متوذد می

کنند تا به سطحی از توانایی برسد که بتواند به طور مستقل زندگی کرده و در برابر 

شراید در   د.ران دهر راسب نشر رطی واکنش منرانی و محیرلف انسرهای مخت محرک

های گوناگون نسربت بره اکنرون متفراوت برود،       های دور که زندگی از جنبه گ شته

سازی کرودک بررای دوران بزرگسراذی     اسخگوی آمادهتوانست پ های سنتی می روش

هرای   اما امروزه پیچیده شردن زنردگی و افرزایش و تنروز روزافرزون محررک       .باشد

ی برا مشرتلات و   هرای جدیردی بررای رویراروی     محیطی ما را نیازمند آموختن شیوه

 زندگی کرده است.سازگاری با مسایل 

گی باعث شده افراد از ن ر دانش های قابل ملاح ه در عل  و سطح زند پیشرفت     

امرا متاسرفانه ایرن دانرش بره عملتررد        ؛نوردند و اطلاعات مرزهای دوردستی را در

شوی  کره بره    گاه با افرادی روبرو می از این رو مناسب و شایسته منجر نشده است.

هرایی   ویژه در رویارویی با غرایز و نیازهای روانی خود، دچار ناتوانی می شوند. انسان
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آشروبند و خرود یرا     می ه تحمل انتقاد و ناکامی را نداشته و در مواجهه با آن ها برک

 کنند. دیگری و یا هر دو را قربانی این برآشفتگی می

های  از سوی دیگر، انسان این ظرفیت را دارد که با مهار و کنترل خویشتن از انرژی

ه و رشد دهنده است. تنها مخر  نیست بلته سازند درونی، نیرویی توذید کند که نه

خش  یتی از احساسات طبیعی انسانی است که اگر به خوبی هدایت و کنترل شده 

جراحت حاصل از خش  می تواند بره بهتررین    ،و گفتگو جایگزین پرخاشگری گردد

شتل شفا یافته و رواب  بین انسان ها هر چه بیشتر به  سرلامت و رارایت منتهری    

 گردد.
 

 خشم چیست؟

ی تجربره  رراد آن را بره نوعر  ره افراسی طبیعی در انسان است که همخش  احس     

شرود.   باعرث ایجراد احسراش خشر  مری      ،هر واعیتی که ما را ناکام کند کنند. می

. وقتی عاملی مانع رسیدن فرد به هدف های فردی ناکامی یعنی نرسیدن به خواسته

)خسرتگی   نیکنرد. عرواملی از جملره جسرما     ها شود، عصبانیت بروز مری  و خواسته

)آمراده   هایی مثل )فلج یا ناتوانی پس از حادثه(، ک  کراری فررد   محدودیت، مفرط(

 گیری بری دذیرل، تحقیرر و مسرخره     )سخت نبودن برای امتحان(، رفتارهای دیگران

 توانند موجب خش  شوند. کردن( و فریب خوردن توس  دیگران می

دهرد ترا در    ما انررژی مری  در صورتی که خش  به طور صحیح مدیریت شود، به      

مان فعاذیت کنی  یا به مسایل و مشتلات رسیدگی نمرایی .   جهت رسیدن به اهداف

کند. به مرا شرجاعت    خش ، در صورتی که متعادل باشد، به کنترل اوااز کمس می

های خرویش   های خود را ابراز و دیگران را با دیدگاه بخشد تا با قاطعیت خواسته می

های . یعنی سبب واکنشکه خش  به شیوه ای غل  ابراز شود تیآشنا کنی  و در صور

بلتره   ،غضب آذود و پرخاشگرانه گردد، نه تنها مشتلات حل نشده براقی مری مانرد   

 شود که مه  ترین اثر منفی آن اختلال در ارتباط با دیگران است. بیشتر می
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 خشم فطرت

 خشر   مطاذعره  متخصص که روانشناسی اسپیلبرگر چارذز دکتر تعریف براساش     

 عصربانیت  ترا  ملایر   تحریرس  از شدت ن ر از که است عاطفی حاذتی خش : »است

 زیسرت  و فیزیوذروژیتی  تغییرات با همراه عواطف سایر مانند.« کند می تغییر شدید

 و رود مری  بالا شما خون فشار و قلب اربان شوید می عصبانی وقتی. است شناختی

 شرافزای اذینرنورآدرن و نرآدرناذی درمانن رژیران به طورمرب ایره هورمون سطوح نیز

 شرما  باشرد؛  درونی ه  و یربیرون ایررخداده ه  دروانرت می  رخش ترعل. دریاب می

 یرس  یرا ( رئریس  یا همتار یس) باشید عصبانی بخصوصی شخص دست از توانید می

 نگرانی دذیل به تواند می شما خش  یا( شده ذغو پرواز یس ترافیتی، گره یس) رویداد

 آور خشر   و دردنراک  رخدادهای خاطره. باشد تان شخصی مسایل باره در تشویش و

 .برانگیزد را عصبانیت های احساش تواند می نیز

 ها دیدگاه

 مشراهده  کره  معتقدند آنها دانند؛ می یادگیری و تقلید معلول را خش  ای عده 

 نقرش  تقلیرد  ایرن  در حیوانرات  یرا  ها انسان از اع  دیگران، آمیز خشونت رفتار

 و اذگوهرا  ترابع  کراملاا  و دارد اجتمراعی  ریشره  خش  که دارند اعتقاد آنها .دارد

 .است یادگیری قوانین

 اختلالات در خش  ریشه گاهی که هستند ادعا این بر نیز پزشتان روان برخی 

 در اخرتلال  سروتتغ یه،  چرون  هایی بیماری همچنین،. است جسمی امراض و

 افرراد  خشر   شدت افزایش بر... و خون قند کاهش ضو،ع نقص مغزی، سیست 

 .هستند اثرگ ار

 حاذرت  کره  معتقدنرد  داننرد،  مری  فطرری  و غریرزی  را خشر   که دیگر ای عده 

 آسرتانه  بره  تا شود می جمع آدمی در خود به خود و ک  ک  و دارد هیدروذیتی

 تخلیره  خارجی، عامل تحریس بدون حتی که است صورت این در .برسد تخلیه
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 آن نیرروی  باید برسد، درجه این به فرد خش  آنته از پیش نتیجه در. شود می

 .کرد هدایت غیره و ورزش مانند سازنده؛ های زمینه به را

 اسلام دیدگاه

 و دانشرمندان . کنند می تعبیر «غیظ و غضب» به را خش  اسلام دینی متون در     

 وجرود  در کره  داننرد  مری  خداوند بزرگ های نعمت از یتی را خش  اسلامی علمای

 برابرر  در خرویش،  بقرای  بررای  انسان آن، واسطه به و است نهاده ودیعه به ها انسان

 آخررتش  و دنیا آبادی و بازسازی به آن کمس به و کند می تلاش طبیعت ناملایمات

 منترر،  از نهری  و معرروف  به امر بشر، ن ام حفظ دشمنان، با جهاد. شود می مشغول

 غریزه این یاری و کمس به فق  نفس با جهاد و مال و جان از دفاز تعزیرات، اجرای

. گ اشرت  مری  تبراهی  و نرابودی  به رو بشر نبود، خش  غریزه اگر و گردد می ممتن

 خشر   که کسانی و اذغیظ؛ اذتاظمین و: »فرماید می کری  قرآن در خداوند همچنین

 غضب و خش  قدفا که کسانی نفرموده و( 431: عمران آل.« )خورند می فرو را خود

 .هستند

 خشم از دیدگاه روایات و احادیث

خش  نیرویی است دفاعی که برای دفاز از خود و پاسداری از حقرو  فرردی یرا         

به خوی ، . اگر از محور اصلی خارج گرددعی در وجود انسان گ ارده شده استاجتما

. ه مری آورد های ناپسند دیگری را برا خرود بره همررا     شود و خوی ناپسند تبدیل می

. بر اساش احادیث خشر   اما کینه یس خش  دائ  است ؛موقت است خش  یس کینه

 ؛شود: خش  پسندیده و خش  ناپسند دسته تقسی  می دو هب
 

   (مثبتخشم پسندیده )

ن سرخت گیرر و برا    مومنان بر کرافرا  فرماید: خدای متعال در صفات مومنین می     

آمرده   در مورد پیرامبر اکررم ) (   امام علی )ز(. در حدیثی از خود مهربان هستند

های دینری نشران    برای دفاز از ارزش .است که ایشان خش  خود را فق  در راه خدا

 .می دادند
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  (خشم ناپسند )منفی

 .ویران می کند اگر از آن فرمان بری، ؛خش  شر است: امام علی )ز(

 .خش  کلید همه ی شرهاست :(امام صاد  )ز

 .دیوانگی و پایانش پشیمانی است، آغاز خش  :لی )ز(امام ع
 

  خشم از دیدگاه روانشناسی

 در این جا سه تعریف متفاوت از خش  ارائه شده است :

خش  یس عاطفه و نوعی هیجان و یس احساش کاملا درونی است که غاذبا بر اثر  .4

ه ی ابرراز آن  انت ار شخصی از رفتار دیگران به وجود می آیرد و پرخاشرگری وسریل   

 .است
  

خش  واکنشی است غریزی و احساسی د ربرابر تهدیدها و نومیدی ها از رسیدن . 2

زمانی که کنترل از دست فرد رها شود و نتوانرد از آن بره طرور    . به اهداف و آرزوها

 .سازنده ای استفاده کند یس نیروی مخر  است
 

بد رفتراری هاسرت. خشرمی    خش  پاسخ طبیعی و متداول انسان به ناکامی ها و . 3

زنرد کره    چنان به رواب  اجتماعی افراد ذطمره مری  ، که به صورت نادرست ابراز شود

. رواب  زن و شوهر دن زمان و تلاش و کوشش بسیار استترسی  آن نیازمند طی ش

نیز از این قاعده مستثنی نیست بلته توجه به نحوه ی ابراز خشر  و عصربانیت بره    

 .ای دارد گی جایگاه ویژههمسر در رواب  خانواد

 ؛بلرزانرد بتوبرد،  تواند بشرتند،   خش  نیروست همان گونه که عشق نیروست می     

 ...انرژی نهفته در بنزین و  ،نیروهای متانیتی هایی شیمیایی،مانند نیرو

بهتررین اسرتفاده    برای ان که از مواد اطراف خود ها آموخته، بشر در عرض سال     

. اگر خش  را بره بنرزین   را به کنترل و هدایت خود درآورد ر است نیروها، بهترا ببرد

، انررژی را  توان بنزین را در بیابران ریخرت   . میهر دو حاوی انرژی اند تشبیه کنی ،

، خشر  را گریره کررد کره در هرر      توان خش  را فریراد زد  هدر داد همانگونه که می
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بر روی خود ریخت و توان بنزین  . میای  ان را بیهوده مصرف کردهم صورت نیروهای

ورد و آتوان خش  را به شتل کلمرات منفری در    همانگونه که می .تش زد و سوختآ

کره   ...، بردبخت و  : ذیاقت نداری،ورد و به خود گفتآمانند شلاقی به سر خود فرود 

...( و یا به بیماری ، ااطرا ، وسواش و ورت یا به بیماری روانی )افسردگیدر این ص

...(  ، سررطان و های گوارشری، پوسرتی، قلرب و فشرارخون     بیماری ،)سردردجسمی 

، دوسرت و روابر  خرود    بنزین را بر روی خانه و خانواده توان . میدچار خواهی  شد

، توان خش  را برا مشرت و ذگرد    همانگونه که می ها را به هوا فرستاد، ریخت و شعله

 .مان بارید عزیزاناسزا، سرزنش، تحقیر و توهین و ...، بر سر فحش و ن

توان بنزین را برر   دهد می ، خیانت و ... رخ میدر این صورت که قهر، طلا ، فرار     

توان در کوچره   همان گونه که خش  را می ؛تش کشیدآسر شهر ریخت و شهر را به 

، دزدی  اردن قانون و ن  ، تصادف. زیر پا گیابان بر سر مردم و رهگ ران ریختو خ

ثار چنین خشرمی  آور شدن از  های اجتماعی غوطه سیبآیت در باتلا  و ... و در نها

ن را بره انررژی   آ، انررژی سروختی   توان بنرزین را در اتومبیرل ریخرت    . اما میاست

تروان خشر  را    همانگونه که مری  ؛متانیتی تبدیل کرد و به طرف مقصد به راه افتاد

 .رام شدآکنترل کرد و 
 

 بیان خشم 

ی بیان خش  پاسخ دادن تهاجمی اسرت. خشر  یرس پاسرخ     راه غریزی و طبیع     

تطبیقی به تهدیدهاست و اذهام بخش احساش ها و رفتارهای قوی و اغلب تهاجمی 

جنگری  و از خرود   دهد در صورت مورد حمله قرار گررفتن ب  است که به ما اجازه می

زم توان گفت یس مقدار عصبانیت بررای زنرده مانردن مرا لا     این میدفاز کنی . بنابر

توانی  به هر شخص یا شئ ای که مرا را   است. از سوی دیگر، ما به طور فیزیتی نمی

کند حمله کنی  و اربه بزنی ؛ قوانین، هنجارهای اجتماعی و عقل سلی   ناراحت می

گر ارد. مرردم طیفری از فرآینردهای      برای میدان عمل خش  ما حد و حدودی مری 

نرم کردن با احساش هرای خشر  شران    خودآگاه و ناخودآگاه را برای دست و پنجه 

 .بتار می برند
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سه رویترد مه  در مواجهه با خش  عبارتند از: بیان کرردن، سررکو  کرردن و         

 ،آرام کردن. بیان احسراش هرای خشر  شرما بره صرورت توکیردی و نره تهراجمی         

توانیرد   ترین راه بیان عصبانیت است. برای انجام آن، باید بیاموزید چگونره مری  ساذم

شوند، بدون ایرن کره بره     شن کنید نیازهای شما کدام است و چگونه برطرف میرو

به معنای فشار آوردن یا درخواست ، دیگران آسیبی برسد. بیان یس مواوز با توکید

تروان   شدید نیست؛ بلته به معنای محترم شمردن خود و دیگران است. خش  را می

یر داد. این زمانی است که به سرکو  کرده و سپس آن را تبدیل یا جهت آن را تغی

، دیگر به آن فتر نمی کنیرد و روی چیرزی   «توی خود می ریزید»اصطلاح خش  را 

 .مثبت تمرکز می کنید

هدف این است که خش  خود را سرکو  کرده یا جلوی آن را بگیرید و آن را به      

بیران  تر تبدیل کنید. خطر چنین پاسخی این اسرت کره اگرر اجرازه      رفتاری سازنده

شود. خش  متوجه شده به  خارجی به آن داده نشود، خش  به درون شما متوجه می

درون ممتن است سبب فشار خون بالا، یا افسردگی شود. خشر  بیران نشرده مری     

 .تواند مسایل دیگری ایجاد کند

تهراجمی   تواند منجر به بیان بیمارگونه خش  مانند رفتار انفعاذی برای مثال می     

غیرمستقی  سر کسی است که مواوز به « تلافی کردن»گونه رفتار مانند  شود. این

شود و از رویارویی مستقی  دوری می شود. رفتار انفعراذی تهراجمی    وی مربوط نمی

جو و متخاصر      عیبئرسد به طور دا توان به شخصیتی که به ن ر می همچنین می

ند، از همه چیرز ایرراد   رکن یر مرران را تحقیرماا دیگئود. کسانی که داراست منجر ش

اند که چطرور خشر     گیرند و تفسیرهای عیب جویانه می نمایند، هنوز نیاموخته می

خود را به طور سازنده بیان کنند. تعجبی نیسرت کره آنران کمترر روابر  موفقیرت       

 .آمیزی با دیگران دارند

ت کره نره   توانید درون خود را آرام سازید. این به معنای آن اسر  و سرانجام شما می

کنید، بلته حتی واکنش های درونری خرود را    فق  رفتار خارجی خود را کنترل می
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داریرد،   مری  هایی در جهت پایین آوردن اربان قلرب برر   نمایید و گام نیز کنترل می

گ ارید احساش ها فروکش کنند. همان طور کره دکترر    سازید و می خود را آرام می

ن هیچ کدام از این روش ها کارسراز نباشرند، آ  زمانی که "کند:  اسپیلبرگر اشاره می

 ."دوقت کسی یا چیزی آسیب خواهد دی
 

 چراخشمگین می شویم؟

خش  ابزار دفاعی در مقابل مانع است و زمانی رخ می دهد که بره چیرزی کره مری     

خواهی  نمی رسی  یا مورد حمله واقع می شوی  یا احساش می کنری  کره تحقیرر    

حق بودن یا همان حق به جانرب برودن اسرت. بردین     شده ای . در خش  حسی از بر

معنی که فتر می کنی  حقو  فردی یا اجتماعی ما پایمال شده یرا دیگرران برا مرا     

غیرمنصفانه رفتار کرده اند. عصبانیت غاذبا هنگام مواجهه با تعارض بروز مری کنرد.   

ننرد  وقتی دیگران مانع رسیدن ما به هدف شود و ما را در رسریدن بره آن ناکرام ک   

عصبانی می شوی . زمانی که دیگران در برنامه های ما دخاذت کنند یا نشان دهنرد  

که هیچ ارزش یا اهمیتی نداری  خشمگین می شوی . در واقع وقتی نیاز ما را مبنی 

بر شایسته بودن ما برآورده نمی کنند و احترام مورد انت ار ما را رعایت نمی کننرد  

ق  افراد نیستند که باعث بروز خش  مری شروند،   خش  برانگیخته می شود. گاهی ف

ممتن است ما از موقعیت ها و اشیا عصبانی شوی . مثل وقتی که در ترافیرس گیرر   

می کنی  یا زمانی که نمی توانی  با کلیرد در را براز کنری . زمرانی نیرز از خودمران       

مرال  عصبانی می شوی  مثل وقتی که در حد انت ارمان ظاهر نشده یا در کارمان اه

کرده ای  یا به هر علت خود را محتوم کنی . گاهی نیز بره دذیرل شررای  محیطری     

مثل گرسنگی شدید، نور زیاد،سروصدای بیش از حد، سررما یرا گرمرای شردید، برا      

کوچتترین محرکی خشمگین می شوی  و در صورت نا توانی در مردیریت احسراش   

نشران دهری . خشر     خود ممتن است واکنش های مخربی مثل از کروره در رفرتن   

ممتن است فق  به دذیل ذهنیت یا افتار ما بروز کند. به این معنی که ممتن است 

واقعا رویداد خشمگین کننده ای اتفا  نیفتاده باشد بلته صرفا تفسیر ما از اوااز به 

گونه ای باشد که باعث عصبانیت شود. به یاد داشته باشی  که خش  و پرخاشرگری  
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گاهی خش  ابزاری اسرت در دسرت    .به خاطر دلایل فو  نیستدر همه افراد، فق  

فرد تا به خواسته هایش برسد. در واقع او در طی زمان یاد گرفته که برا ت راهر بره    

 خش  یا پرخاشگری به اهدافش دست یابد.
 

 اولین کلید شناسایی خشم چیست؟

گی روزانره  برای شناسایی خش  خود لازم است بدانید غاذباا چه کسرانی در زنرد       

ترری برا شرما دارنرد و      شوند. معمولاا افرادی که ارتباط نزدیرس  باعث خش  شما می

زیررا اولاا   .دوستشان دارید بره طرور روزمرره بیشرتر خشر  شرما را برمری انگیزنرد        

است. دیگر ثانیاا توقعات طرفین از ه  بیشتر از دیگران  ؛ها زیاد است تان با آنارتباط

 ،شروید و در چره شررای  جسرمی     ی بیشرتر عصربانی مری   های ته بدانید چه وقتاین

شرما بیشرتر اسرت و در نهایرت     ... امتران عصربانی شردن     خروابی و  گرسنگی، بری 

هرا و شررای     برانگیز را در مورد خود تشخیص دهید. کدام محرک های خش موقعیت

 .شوند بیرونی باعث برآشفتگی شما می
 

 تفاوت خشم و پرخاشگری چیست؟

شرناخت   طبیعی است که حاصل حاذت هیجانی، فیزیوذوژیس وخش  احساسی      

شود. وقتی عاملی درونی یرا بیرونری    ماست و در صورت مواجهه با ناکامی ایجاد می

کنی . وذی پرخاشگری رفتاری است  مانع رسیدن ما به هدف شود احساش خش  می

زدن پرخاشگری صدمه شود. هدف  که گاهی بر اثر احساش خش  در افراد دیده می

است که ممتن است به صورت کلامری )تروهین، تهدیرد، طعنره زدن یرا      دیگری  به

 درگیری فیزیتی با دیگران( باشد. کردن و کردن( یا جسمی )تنبیه مسخره

ارعیف   و پرخاشگری نوعی واکنش رفتاری است که در افراد خشمگینی کره ترسرو  

واجهره برا ناکرامی،    هرا هنگرام م   شروند. آن  کنند دیده می بوده و احساش ناامنی می

یابند. احساش خطر انهدام حتی اگر یس خطر واقعی  خویشتن را در خطر انهدام می

 دهد. نباشد، افراد به سوی پر خاشگری سو  می
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 ماهیت خشم چیست؟

براساش اذگوهایی که برای مفهوم خش  ارائه شده اند، سه مؤذفره یرا سره جرزت          

است. درواقع شناخت  «شناخت» یا جزت  ود. اوذین مؤذفهش برای خش  برشمرده می

ی دیگرر،   به ارزیابی ها، انت ارات، نگرش هرا و باورهرای انسران اشراره دارد. مؤذفره     

های بدنی افراد در حاذت خش  است. تمام  برانگیختگی بدنی یا به عبارت دیگر پاسخ

  ای، انقباض عضلانی و غیره که در خشر  های بدنی از قبیل برافروختگی چهره پاسخ

شوند، اجزای این مؤذفه هستند. سومین مؤذفه که ممترن اسرت هیجران     تجربه می

رفتارهرای  . خش  به آن منجر شود، رفتارهای پرخاشگرانه و حراکی از خشر  اسرت   

دهنی که در واعیت خش   )فحاشی و بد پرخاشگرانه ممتن است به صورت کلامی

ریب اشیات و حتی ارتتا  بره  )از نزاز فیزیتی تا تخ از فرد سر می زند( یا غیرکلامی

 .قتل( باشند

این بخش یا همان بخرش ابرراز خشر  در افرراد گونراگون، از اشرتال متفراوتی             

کننرد و   برخوردار است. برخی خش  خود را بیرون ریزی و برخی آن را سرکو  می

شوند. شاید برای  آیند و با شرای  به نوعی سازگار می برخی دیگر نیز با آن کنار می

 :این سه صورت مسئله بتوان این توایح را قایل شد

 ؛افرادی که خش  را تجربه یا آن را بیرون ریزی می کنند .4

 ؛کنند افرادی که خش  را سرکو  می .2

ی  دهند. تجربه افرادی که خش  را به شتل خصومت و احساش دشمنی بروز می. 3

ز رفتارهرای  حالات هیجانیِ مربروط بره خشر  ممترن اسرت بره خصرومت یرا بررو         

 .پرخاشگرانه بینجامد

شناسان به چندین مفهوم خش  اشاره داشته  ی شناختی، روان با توجه به مؤذفه     

یعنری   ؛اند های شناختی در خش  سرنخ هایی قایل شده اند. اول اینته برای پردازش

هرا از سروی فررد     ی آغاز خش  باشند. دوم این که سرنخ توانند نشانه علایمی که می

ها، نوز پاسخی که فرد بایرد بره    گیرند. پس از تفسیر این سرنخ رد تفسیر قرار میمو

س رها و سپ خرن پاسرتی از ایراذ یری بعدی اتخ شود. مرحله آنها بدهد مشخص می
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توانرد بره خشر  و رفترار      ی آن است. اختلال در هریرس از ایرن فراینردها مری     ارائه

 تهی شود.پرخاشگرانه من

انرد. در   ها یا انحرافات شناختی نامیده شده ها در مجموز نقص لالاین گونه اخت     

یعنی فرد اساساا از تفتر  .شود که فتر دچار نقصان است گفته می« نقص شناختی» 

در  ؛ی آن عراجز اسرت   ی عواقب رفتار خود در موقع جستجوی پاسخ و ارائره  درباره

 .وندش ها نادرست تفسیر می حاذی که در انحراف شناختی، سرنخ
 

 نقص ها و انحراف های شناختی چگونه تصحیح می شوند؟

های رفتراری   ی شناختی و مهارت شود تا خزانه های شناختی تلاش می در نقص     

چره  ) تصحیح شوند. در حاذی که در انحراف شناختی که عموماا سبس اِسرناد افرراد  

بره اصرلاح   شود کره   دچار آسیب است، تلاش می اسناد علیتی چه اسناد مقصودی(

 .اسنادها پرداخته شود

دهنرد ترا    تلاشی است که افراد به صورت ذهنی صرورت مری  « اِسناد» من ور از     

دریابنرد. افرراد همرواره در     شران را  همواره علل و عوامل مرؤثر رویردادهای زنردگی   

شان رخ می دهرد. فررد از    شناسی مواوعاتی هستند که در زندگی جوی سببجست

چرا مادرم غ ای بیشرتری بررای    ،ها مواجه است که برای مثال کودکی با این سؤال

خررد. او در فرآینرد    برای او ذباش های بهترری مری  و یا گ ارد  تر من می برادر بزرگ

یابی  ها پاسخ دهد. بسته به نوز آموزش و سبس علت آموزد که به این چرا زندگی می

چنران  . یابرد  دست مری افراد مه  زندگی، او سرانجام به یس سبس پاسخ دهی کلی 

هرا را داشرته باشرد، احتمرالاا      ای باشد که فرصت تحلیل موقعیت چه شرای  به گونه

گیرد که قادر خواهد بود بره عوامرل و علرل     یابی او به گونه ای شتل می روش علت

دست یابد. به عنوان مثال، او خرود در   ،کار یس مواوز هستند اندر جامعی که دست

برای مثال واذدین( و شرای  چه سهمی به خود ) رد، دیگرانهر رویداد چه سهمی دا

یرابی بررای مواروعات زنردگیش      او در علت ،دهند. در غیر این صورت اختصا  می
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گفتره   انردازد.  داند یا همیشه تقصیر را به گردن دیگران می بیشتر خود را مقصر می

 .شود افراد پرخاشگر مسائل را تقصیر محی  و دیگران می اندازند می

ر ریعنی فرد برای وقایع ناخوشایند، محی  یرا دیگرران را مقصر   « اِسناد بیرونی»     

داند. ابعاد دیگر سبس اسناد را بعُد پایداری یا ناپایرداری و بُعرد کلری یرا جزئری       می

دهند. یعنی اگر افرراد همیشره مسرائل را بره گرردن محری  و دیگرران         تشتیل می

یابی  به یس حادثه باشد، دارای سبس علتمختص شان فراگیر و نه  بیندازند و احتام

ی پایین در  برای مثال، نوجوانی که علت نمره. یا اِسناد بیرونی، پایدار و کلی هستند

ی معلمان نسبت به او  داند و این که همه ورزی معل  خود می درش ریاای را غرض

ت به سیسرت   آید، به زودی نسب کنند و او کاری از دستش برنمی مغراانه رفتار می

 حتمال دارد انجام دهد این است کهاوذین کاری که او ا. شود آموزشی خشمگین می

قید مدرسه را بزند و بعد به دذیل خصومتی که ممتن است نسبت بره هرر سرازمان    

 .اجتماعی احساش کند، مترصد آسیب به اجتماز باشد

شرگری خصرمانه   از سوی دیگر، روان شناسان بین پرخاشگری وسیله ای و پرخا     

ای، فرد برای دفاز از خود یا دیگرری کره    تفاوت قایل هستند. در پرخاشگری وسیله

در حراذی کره    .مورد تعدی قرار گرفته است به رفترار پرخاشرگرانه دسرت مری زنرد     

گیرد. ایرن دو همران    پرخاشگری خصمانه به قصد صدمه زدن به دیگران صورت می

 .تندپرخاشگری تهاجمی و پرخاشگری دفاعی هس

افرادی که اهل تعقل و تفتر نیستند قادر به برآورد پیامدها و عواقب رفتارشران       

ی رفتارشان داشته باشند، بره تردریج    نیستند. چنانچه این افراد فرصت تومل درباره

 .گیرند که قبل از هر رفتار ناگهانی پیامد آن را برآورد کنند یاد می

کرردن برخری عواقرب     خاشرگر بره دذیرل فرراه     کردن فررد پر  اذبته گاهی تنبیه     

هرای اجتمراعی یرا قضرایی مثرل زنردان و        پرخاشگری مؤثر است. برخی از مجازات

جریمه از طریق تنبیه جانشینی یا تنبیه افراد به من ور عبرت گرفتن دیگرران نیرز   

ی دیگرری هر     پرخاشرگرانه   های غیرر  گونه موارد توثیر به سزایی دارند. شیوه در این
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تقویت رفتارهای ساذ  به جای تنبیره وجرود دارنرد، کره ممترن اسرت نقرص         مثل

 .شناختی مربوط به پرخاشگری را کاهش دهند

هرچند آن چه تاکنون بیان شد مربوط به ابراز خش  بود، اما روان شناسران بره        

اره رت، نیرز اشر  روردن خشر  اسر  ررو خر رآور دیگری که مربوط به فر  های زیان روش

)در حراذی کره در درون فررد غوغرایی      کرردن خشر    لاش بررای پنهران  اند. ت داشته

ی دیگری از رفتارهای ناساذ  مربوط به خش  است. علای  جسرمانی   شیوه ،برپاست

بردن خش  اسرت.    مانند سردرد، زخ  معده یا حتی تنگی نفس و آس  از عواقب فرو

هرای   حاذرت معرروف هسرتند. بره ایرن معنری کره       « روان تنی»این علای  به علای  

گ ارند. در مواردی آسیب از فروبردن  هیجانی فرد بر سلامت جسمانی وی توثیر می

هایی فررد حتری بره خشر  خرود آگراهی        رود. در چنین واعیت خش  نیز فراتر می

 .این نوز مقابله با خش ، واپس زنی خش  نامیده می شود .ندارد

امرا چرون    ؛رارایت نردارد   برای مثال به فردی فتر کنید که از محی  کار خود     

تواند عصبانیت و عدم راایت خود را نشان دهد، به این دذیل که می ترسرد در   نمی

صورت برون ریزی خش  کار خرود را از دسرت بدهرد، ایرن خشر  را روی اعضرای       

کند. یا نوجوانی که در مقابل رفتارهای خشن واذدین، خش  خرود   خانواده خاذی می

کند یا حتی  یی متوجه خواهر یا برادر کوچس تر خود میرا به صورت رفتارهای ای ا

ممتن است آن را به صورت تخریب اشیا و آسیب به اشرخا  برروز دهرد؛ در ایرن     

واقرع   گونه افراد ممتن است خش  تغییر صورت دهد و به افسردگی منجر شود. در

 .شررود کرره افسررردگی یررس نرروز خشرر  درون ریررزی شررده اسررت      گفترره مرری 

های ابراز خش  آموختنی است. واذدین و افراد مه  زندگی  روش ناگفته پیداست که

آموزند که با خشر  خرود چگونره برخرورد      فرد از طریق واکنش های خود به ما می

کنی . اگر از اِبراز خش  خودداری شود، یعنی فرد به این نتیجه برسد که بیان خش  

شود، او  پول توجیبی میمنجر به از دست دادن چیز با ارزشی مانند توجه واذدین یا 

زده شده هرگز  زنی کند. خش  واپس پس زودی خواهد آموخت که خش  خود را وا به
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هرایی   در مقابل، خرانواده . کند های گوناگون بروز می بلته به صورت .رود از بین نمی

ی بیان احساسرات را بره اعضرای     کردن فرصت گفتگو، نحوه ه  هستند که با فراه 

 .ددهن خود آموزش می

 صورت دیگر رفتار پرخاشگرانه چیست؟

ی مقابل پرخاشگری رفتار حاکی از شررم و خجاذرت اسرت. در ن رر      دقیقاا نقطه     

راز وجرود را در زنردگی   رت ابر ریت، فرصر رح از موقعر رافرادی که به رغ  درک صحی

ی آن اظهرار وجرود در مقابرل دیگرران اسرت       اند، هرگونه رفتاری که نتیجره  نیافته

زشت یا حتی ممتن است خطرناک باشد. خطرنراک بره ایرن معنری کره       نتوهیده،

دیگران ناراحت یا عصبانی شوند و در نتیجه او را طرد کننرد یرا انتقرام بگیرنرد. در     

برخی موارد به دذیل شرایطی که بر زندگی این افراد حت  فرما بروده، اساسراا آنران    

هرا بررای رفترار     ه عبارت دیگرر، آن اند. ب مندانه و ابراز وجود را نیاموخته رفتار جرئت

اند کره چگونره از حرق     در نتیجه بعدها یاد گرفته .مندانه حتی تنبیه شده اند جرئت

 خود بگ رند و میدان را به دیگری واگ ار کنند.

ل رمنفعل بودن( پس از ایرن شتر  ) دیرمن دان جرئترتابع بودن، ک  رویی یا فق     

تیار خود را به دیگران واگ ار مری کننرد و هرگرز    رد. افراد تابع یا منفعل، اخرگی می

هرایی هر  کره     فراتر از آن، این اشخا  در موقعیرت . برای خود حقی قایل نیستند

ی  میدان خاذی است، از ابراز وجود هراش دارند. برای مثال در کلاش درش از ارائره 

بره  چه تضییع حقوقی در مورد آنان اعمرال شرود قرادر    چنان و روند مطلب طفره می

شروند ترا از دیگرران     ها برای خرود حقری قایرل نمری     اساساا آن. ی آن نیستند اعاده

هرای خرود تلقری     ها را اد ارزش درخواستی داشته باشند و بسیاری از این موقعیت

کراهش و ارعف عرزت     ،ها اشاره شدی مجموعه رفتارهایی که به آن کنند. نتیجه می

های مترر روی ه  انباشته  فراد ناکامیچرا که رفته رفته در زندگی این ا .نفس است

 آید.  شوند و به تدریج احساش عدم کفایت پدید می می

ها منجر به کاهش دست آوردهای این گونه افراد می شود راز دست دادن فرصت     

اگرر در صرورت رشرد رفتارهرای     . و حاصل این مجموعه چیزی جز افسردگی نیست
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ی  و محی  اجتنا  ناپر یر اسرت، برا توسرعه    رساندن به دیگران  پرخاشگرانه، آسیب

رفتار منفعلانه و فقدان ابراز وجود، افسرردگی و مشرتلات بهداشرتی دیگرری مثرل      

 .کند تمایل به مصرف مواد و خودکشی بروز می

ت راه و منزذتی بره دسر  راشگر جرراد پرخروارد افری مراند که در برخرناگفته نم     

شرود. ایرن    برودن برر آن هرا مسرتوذی مری      ندآورند و در این شرای  حس قدرتم می

)پول، زور، تهدید جان، مال و موقعیرت( سرایرین را بره     قدرتمندان از طر  مختلف

ها اطاعت، بیشتر شود، یعنی آن و دارند. هرچه این دور باطل زور می اطاعت از خود وا

یش ها از قدرتمند برودن خرود افرزا   دیگران اطاعت کنند، تصور غل  آن زور بگویند و

وذی باید دانست که ممتن اسرت زور بره طرور موقرت دیگرران را وادار بره        یابد. می

شرود کره طری آن، فررد      ای تبدیل می اطاعت کند، اما در نهایت به خش  فروخورده

 وط اسرت، برر  رم لوم در صدد صدمه زدن به فرد قدرتمند یا هر آن چه به وی مربر 

 .ین واقعیت مربوط استی مستتبران تاریخ به هم آید. فروپاشی همه می
 

 تواند انفعالی یا تهاجمی باشدخشم می

چرا که دذیل آن سررکو  شرده و    .سختی قابل تشخیص است خش  منفعل به     

حتی ممتن است متوجه نشوید که عصبانی هستید. مشاوره راه خوبی برای کمرس  

برارزه  کنرد ترا برا آن م   به یافتن دلایل خش  است و در عین حال به شما کمس می

 .کنید

توانرد منجرر بره    زیررا مری   .تر از خش  انفعاذیستخش  تهاجمی، به مراتب خطرناک

چنین به امروال( شرود. ممترن اسرت از     های فیزیتی به شما و دیگران )و ه آسیب

اما همیشه نتوانید درک کنید که چه چیزی باعرث ایرن    .احساسات خود آگاه باشید

متن است علت آن یس بیماری موسوم بره  خش  تهاجمی شده است. گاهی اوقات م

ها، تهراجمی  ی انواز خش اختلال متناو  بروز خش  ناگهانی باشد. با این حال همه
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های فیزیتی وجود دارند کره عامرل   برخی از علل و بیماری. و کنترل نشده نیستند

 .شوند و شما حتی ممتن است از آن آگاه نباشیدپرخاشگری در شما می

 ؛تواند غیر قابل کنترل یا تهاجمی شودای که خش  میهندهعلای  هشدار د .4

 ؛های جدایی عاطفیخش  و تحریس پ یری بیش از حد و دای ، دوره .2

 ؛احساساسات قوی و ناگهانی .3

 ؛مشتل درسازماندهی یا کنترل افتار .1

 ؛انگیزه آسیب رساندن به خود و دیگران .5

 ؛تپش قلب، افزایش فشار در قفسه سینه .6

 ؛فره سر و یا سینوشفشار درح سردرد، .7

 ؛افزایش فشار خون .8

 ؛خستگی مفرط .9

 ؛احساش سوزن سوزن شدن .41
 

 شویم؟چرا ما تهاجمی و خشن می

های ما مطمین نیستی  که آیا خش  کنترل نشده و پرخاشگری از علای  بیماری     

دهد که اختلال یرا  اما تحقیقات نشان می ؛های آن بیماریخا  هستند و یا نتیجه

توانرد بره طغیران خشرونت و     ترکیبات شیمیایی مغز، مانند سرتونین، مری تغییر در 

 .رفتار پرخاشگرانه منجر شود

اند که آسیب به نقاط خاصی از مغرز،  شناسی دریافتهچنین متخصصان عصبهم     

از جمله قشر جلویی مغز، آمیگردال )محرل احساسرات، تررش و اسرترش( و چرین       

توانرد بره   تردهای شناختی و زبان اسرت( مری  ای مغز )که شامل عملسینوسی زاویه

تواننرد باعرث خشر     هرا و اخرتلالات مری   آیا بیماری. خش  کنترل نشده منجر شود

 غیرقابل کنترل و پرخاشگری شوند؟

انرد، اخرتلالات روانری ماننرد     هاسرت کره دریافتره   محققان علوم زیسرتی مردت       

یماری آذزایمر موجب برروز  افسردگی، اختلال دو قطبی، استیزوفرنی، زوال عقل و ب

چنرین دریافتنرد کره مسرایل     هرا هر   شود. آنخش  کنترل نشده و پرخاشگری می
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مربوط به سلامت فیزیوذوژیتی مانند فشار خون برالا، حملره قلبری، سرتته مغرزی،      

هرای پرخاشرگرانه و گراهی اوقرات     توانرد سربب رفترار   مشتلات گوارشری نیرز مری   

ست که آیا بر عتس آن ه  صاد  است؟ آیا خش  جااما، سوال این. بار شودخشونت

براور محققران برر     ها است؟غیرقابل کنترل و پرخاشگری علت برخی از این بیماری

 .این است که بله، بر عتس آن نیز صاد  است

 

 های احتمالی و علل فیزیولوژیک خشم کنترل نشده و پرخاشگریبیماری

 آسیب مغزی. 1

ری یتی از پیامدهای شایع آسریب مغرزی اسرت.    خش  کنترل نشده و پرخاشگ     

دکتر جاناتان سیلور، استاد باذینی روانپزشتی در دانشتده پزشتی دانشگاه نیویورک 

پ یر پس از آسیب مغزی بسریار معمرول   رفتار خشونت آمیز و یا تحریس"گوید: می

دانی  کره افسرردگی یرس عامرل خطرنراک      است. در عین حال ما به طور قطعی می

 ".ی آن آسیب به برخی نقاط مغز استرفتار پرخاشگرانه است، که ریشه برای

ی آن ممانعرت از انجرام   بنابراین اگر قسمت جلویی مغز آسریب ببینرد، نتیجره        

صحیح وظایف در سطوح دیگر مغز است. یعنی وظایفی کره قبرل از آسریب مغرزی     

 .فتر انجام خواهید دادکردید، پس از آسیب مغزی، بدون ها فتر میدرباره انجام آن
 

 ی مغزیسکته . 2

دهرد کره در   ای که در مجله نوروذوژی منتشر شده، نشران مری  یس تحقیق کره     

هرای مهر  رفتراری در    واقع ناتوانی در کنترل خشر  و پرخاشرگری یتری از نشرانه    

ایی اند. متخصصین مغز و اعصا  در مصاحبهبیمارانیست که دچار ستته مغزی شده

 دچرار  هرا آن از ٪32انرد دریافتنرد کره    یمارانی که متحمل ستته مغزی شدهکه با ب

 و عراطفی  اختیراری بری  گفتراری،  اختلالات قبیل از محرکی هایعملترد اختلالات

 ایرن  تهاجمی رفتار که داشتند اذعان هاآن. شدند مغز پیشانی قشر بر موثر اایعات
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ز حد، ناشی از شرایطشران دچرار   را مغز به دذیل استرش بیش ازی بود، زیاد بیماران

 .شودتخریب و زوال می
 

 ی قلبی سکته. 3

های قلبی با افسردگی و سایر تغییررات عراطفی مررتب     حملات قلبی و بیماری     

جنگنرد،  ها برای مقابله با برخی احساسات خود میاست. بسیاری از مردمی که سال

اارطرا  و افسرردگی، خشر ،     ها احساسراتی اعر  از  شوند. آندچار حمله قلبی می

کنند. مراقب باشرید، زیررا   سرخوردگی و از دست دادن اعتماد به نفس را تجربه می

 !تواند موجب حمله قلبی شودطغیان خش  در واقع می

های قلبی و حملات قلبی را به تغییرات در مغرز، تغییرر   محققان منشات بیماری     

ی اینهرا  دانی  همره طور که میاند. همانهمسیر سرتونین و پاسخ اذتهابی، نسبت داد

 .طور مستقی  با خش  و پرخاشگری در ارتباط هستندبه
 

 غده پاراتیرویید. 4

. باشرند خستگی مفرط مزمن و افسردگی از علای  شایع پاراتیروییرد پرکرار مری        

توانرد علتری بررای افسرردگی     کارشناسان بر این باورند افزایش کلسی  در خون می

نویسرد کره آیرا در کنتررل     د. دکتر جیمز نورمن در وبلاگ خود دراین باره مری باش

خش  مشتل دارید یا دچار افسردگی یا خستگی مزمن هستید؟ بهترر اسرت سرطح    

ساذه از ایاذت نیوجرسری را   11امروز ما یس مرد  !کلسی  خون خود را بررسی کنید

سال گ شته نیز یس عمرل  سال سن دارد اما  11جراحی نمودی . اگرچه رابرت تنها 

هرای  هرایش داشرت، زیررا رگ   رگجراحی قلب باز در برای رفع تصلب شریان سرخ

قلب او قبل از موعد مقرر دچار گرفتگی شده بود )با رسو  کلسری !(. گرچره بررای    

سرال   2سال گ شته تحت درمران برود، امرا در     41خستگی مزمن و افسردگی طی 

هرا در محرل   تل کنونی رابرت افرزایش درگیرری  مش .گ شته درمان را رها کرده بود

گاه او نسبت بره همتراران و گراهی    بار و غضب گاه و بیکار، حملات مترر خشونت

اش تررک  دذیل مشتلات عصبیسال پیش همسرش او را به 2اوقات مشتریان است. 
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ای! ترو آن مررد   تو تغییرر کررده  “کرد. در طی فرایند طلا  همسرش به او گفت که 

سال پیش برا او ازدواج کرردم، نیسرتی. ترو عصربی، تنبرل،        41شتنی که دوست دا

 ".ایافسرده و به یتباره دیوانه شده

 .رابرت بدذیل تومور پاراتیروییدی و پرکاری آن توموردر حال مرگ تدریجی است
 

 و آهنB 12کمبود ویتامین . 5

ی رانه بعرلاوه پ یری و رفترار پرخاشرگ  تواند به تحریسمی B 42کمبود ویتامین      

خوابی، کبودی و خونریزی آسران و نراراحتی معرده منجرر     خستگی، تپش قلب، بی

باعث از بین رفتن پوشش B 42تحقیقات ثابت کرده است که کمبود ویتامین . شود

شود. این تغییر در عملترد مغز به دذیل اخرتلال در  چربی اطراف نخاز و اعصا  می

. ی آن اختلال حاد رفتاری اسرت ست. که نتیجههای عصبی دوپامین اانتقال دهنده

. توانرد علایر  را تشردید کنرد    علاوه بر آن اگر مقدار آهن در خون برالا باشرد، مری   

توانرد ایرن   مانند نیاسین و تیامین ه  مری  B هایچنین کمبود ترکیبات ویتامینه 

 .نتایج را به بار آورد

ن بره رفتارهرای بسریار    ممتن است تعجب کنیرد اگرر بدانیرد کره کمبرود آهر           

شود. آهن در مسیر دوپامین متمرکز است و کمبود آن انتقال پرخاشگرانه منجر می

 .شوددهد و باعث اختلالات رفتاری میدوپامین را کاهش می
 

 مسمومیت ناشی از سرب. 1

سررر  موجررود دراسرربا   رنرر  مسررمومیتاز طریررق بیشررتر مسررتعد کودکرران     

بسریار   هاآن روده زیرا .ترنده نسبت به بزرگسالان حساشهستند و اذبت هایشانبازی

در حرال رشرد کرودک     سیسرت  عصربی   چنرین، کند. ه سریعتر سر  را ج   می

. پر یرتر اسرت  نسبت به سیست  عصبی یس فرد باذغ در برابر عوامرل سرمی آسریب   

برخی مطاذعات، ارتباط بین مسرمومیت سرر  و پرخاشرگری در کودکران را تاییرد      

 .دانکرده
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 های غذاییحساسیت. 1

 بره  دارنرد،  رفتراری  مشرتلات  کره  کودکانی از ٪71دهد که تحقیقات نشان می     

 .دارند حساسیت نگهدارنده مواد و مصنوعی هایرن  ویژهبه خا ، غ اهای
 

 داروها. 1

! توانند از دلایرل عصربانیت بردون تحریرس و علرت باشرند      وها نیز میبرخی دار     

دهرد کره   مصررف مرواد مخردر ایرالات متحرده، گرزارش مری         سروت ی ملری  موسسه

شروند،  استروییدهای آنابوذیس مانند تستوسترون، چنانچه در مقادیر فراوان مصرف 

 .شوندپ یری و پرخاشگری میباعث افزایش تحریس

چنین مواردی وجود دارند که در آن برخی داروها و مواد مخردر موجرود در   ه      

، اما ایرن تنهرا در کمترر از    نات خلقی و پرخاشگری در کودکان شدهآنها باعث نوسا

 .است شده گزارش کودکان در موارد 41٪

تواننرد باعرث خشر  کنتررل نشرده در      داروهای ادافسردگی گاهی اوقات مری      

بزرگسالان شود. دکتر چارذز ریزون، روانپزشس دانشرتده پزشرتی دانشرگاه امروری     

تروان گفرت   کننده در پزشتی این است که نمری  اراحتمعتقد است یتی از مسایل ن

زنرد یرا بررایش    تر به بیمار صدمه میشود، بیشکه آیا هر نوز دارویی که تجویز می

کنرد، زیررا اغلرب از    ترها صد  مری ی مسنخصو  دربارهموثر است. این مسیله به

وط بره  ها دارای عوارض جرانبی مربر  کنند که همه آنداروهای مختلفی استفاده می

 .توانند با یتدیگر تداخل دارویی داشته باشندخود هستند و معمولا می

ی وی یس نمونه از چنین داروهایی پروزاک )دارویی برای درمان افسردگی( به گفته

تواند عوارض جانبی مانند احساسات خصرمانه یرا عصربانیت و اعمرال     است، که می

 .غیرمنت ره را در برداشته باشد
 

 ان خشم و پرخاشگری خود را کنترل نمود؟تو چگونه می

پیشنهاد محققان در درجه اول این اسرت کره سرطح اسرترش خرود را کراهش            

روی، دویدن، شنا، یوگا، تمرینات تایچی یرا مدیتیشرن یرا    دهید. اما چگونه؟ با پیاده
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هرگونه فعاذیت ورزشی و تمدد اعصا . تمرینات تنفسی برای کاهش سطح استرش 

گوید: د. ایزابل کلارک، روانشناش باذینی و متخصص در کنترل خش  میشما مفیدن

کنیرد و  ترر ترنفس مری   کنید، بریش که احساش خش  میطور خودکار زمانیشما به

او توصریه  . تر نفس کشیدن خود، ترفندی مناسب بررای کنتررل خشر  اسرت    بیش

 .دتر نفس بتشیتر و عمیقکند، در هنگام تنفس و استراحت، طولانیمی
 

 تشخیص خشم

کند. یس نتته بسیار مه   های اوذیه وهشدار دهنده خش  بروز می نخست نشانه     

درمورد کنترل خش  این است که به محض ایجاد خش  بتوان آن را تشخیص داد و 

راسرت کره فررد    پیش از شدت پیداکردن آن را کنترل نمود. بررای ایرن من رور بهت   

 آگراهی از  .ه بروز خش  درخود آگاهی پیدا کنرد وهشدار دهند نسبت به علائ  اوذیه

ن رایر  .باشرد   مری رریت خشر ری درمدیر ریار اساسر رها و علائ  گامی بسر  این نشانه

خش  دشوار شود، وقت زیادی رابررای مداخلره    قبل از آنته کنترل تواند ی میرآگاه

 دهد. در اختیار فرد قرار

 از: ئ  بروز خش  عبارتند. برخی از علاعلائ   در تمام افراد یتسان نیستاین 

 قلب اربان افزایش. 4

 خون فشار. 2

  چش  مردمس شدن گشاد. 3

  عضلات شدن منقبض. 1

  شدن سرخ، چهره رن  تغییر. 5

  زدن یخ یا شدن داغ. 6

  بدن های قسمت برخی شدن حس بی. 7

  تنفس تغییر. 8
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ننرد، برخری معتقرد    ک این علائ  را تجربه مری  افراد در موقع عصبانیت برخی از     

هستند که خش  به صورت احساش فشاری است که ناگهان از سرمت قلرب شرروز    

 .شود تمام قسمتهای بدن پخش می می شود و در

باشد. باید به این مواوز توجه کررد کره    ترتیب ظهور این علائ  بسیار مه  می     

علامت بعدی  و »،  «آید چیست؟اوذین علامتی که هنگام خش  درفرد به وجود می»

از زمان ظهور کدام علامت به بعرد اسرت کره دیگرر کنتررل خشر         »،  «کدام است؟

 «سخت می شود؟
 

 خشم ایجاد کننده های  موقعیت

یتی از اوذین کارهایی که برای کنترل خشر  لازم اسرت شرناخت موقعیتهرای          

صرلی  دهرد کره علرت ا   باشد. تحقیقات انجام گرفته نشان می ایجاد کننده خش  می

یعنی زمانیته فرد به خواسته خود نمی تواند برسد خش  ایجراد   .خش  ناکامی است

 می شود علل آن می تواند موارد زیر باشد:

  علاقه مورد کار یس شدن قطع. 4

  شدن واقع ست  و ظل  مورد. 2

  تحقیرشدن یا مسخره. 3

  دیگران طرف از پرخاشگری معرض در گرفتن قرار. 1

 رفتنگ قرار توجهی یابی ناییاعت بی مورد. 5

  خوردن گول. 6

  دیگران ازطرف خوردن آسیب. 7
 

 شیوه های ابراز خشم 

دهنرد  هرای متفراوتی نشران مری    افراد مختلف در مقابل احساش خش  واکرنش      

کنند که آن را نشان ندهند. آنها شدیدا رفتار خود را کنترل کرده و برخی سعی می

شود که این افراد خش  خود را دهند. گفته میشان نمیهیچ علامتی از عصبانیت  ن

 خوردند.فرو می
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دهنرد برا   ، رفتارهای پرخاشگرانه از خود نشان میحساش خش برخی در موقع ا     

زنند یا وسایلی راپررت  گویند، دیگران را کتس می زنند، ناسزا می صدای بلند داد می

ر خود به نحوی دیگران یا وسایل آسریب  با رفتا، شتنند. به عبارت دیگر  کرده یا می

 ، ور مستقی  نشان نمی دهندزنند. گاهی افراد رفتارهای پرخاشگرانه خود را بطو می

زننرد بره چنرین رفتارهرایی رفترار       به طریقی غیرمستقی  به فرد مقابل آسیب مری 

برخی افراد در موقع احساش خش  بره دیگرران    شودپرخاشگرانه منفعلانه گفته می

کنند بره   زنند وذی احساش خود را نشان داده و خواسته خود را ابراز می نمیآسیب 

 گویند.مندانه می تئرفتارهای جر، این رفتار ها
 

 هایی عملی آن مدیریت خشم و راه های شیوه

 ی عملی مدیریت خشم ها راه

  موقعیت ترک/  درمحی  تغییر ایجاد. 4

موجود درآن محی  آسرتانه تحریرس    گاهی فرد درمحیطی قرار دارد که عوامل     

شود. حر ف ایرن عوامرل در    فرد را در مقابل خش  پایین آورده باعث خش  فرد می

مرثلا   .فرد شود توان باعث کاهش  میزان خش  صورت امتان وحتی ترک محی  می

رود ادامه حضور فرد درآن محی  باعرث درگیرری شرود    در شرایطی که احتمال می

 کرد.توان محی  را ترک می

 با افتار منفی  مقابله .2

بلتره    .کننرد  شود این خود رویدادها نیستند که افرراد را عصربانی مری    گفته می     

تواند باعث خشر  فررد شرود. بنرابراین     دارد می تعبیر و برداشتی که فرد از موقعیت

فرد باید به افتار خود توجه نماید. برخی افتار مرا را مسرتعد خشر  و     هنگام خش 

گیررد   بروز خش  آنهرا را بترار مری    های رایجی که فرد قبل ازکند. شیوه امی میناک

هرای  تمرکرز روی جنبره   توقف کردن روی مساذه مشتل آفرین، :از ازجمله عبارتند

، نتایج  انت ارات غیر واقع بنیانه از خود و دیگران منفی، ناچیز شمردن وجوه مثبت، 

یر و تفتر مطلق گرایانه )خو  و بد( افرراد  ناپ  داشتن نگرش انعطاف، دذخواه گرفتن
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هرای خرود از کلمرات بسریار شرورانگیز کره        تمایل دارند که در صرحبت خشمگین 

 استفاده کنند.  ،شان است کننده افتار درونی منعتس

لی پورشور باشرد. از طریرق   تواند اغرا  شده یا خی زمان خش  تفتر افراد می در     

ترر  را برا افترار منطقری    تروان ایرن افترار    تفتر مری  شناختی یا تغییر روش بازسازی

همه چیرز از  »،  «افتضاح شد»بگویید جایگزین کرد. مثلا به جای اینته فرد به خود 

و من  در این مورد آشفته هست ،  کننده است به خود بگوید این ناراحت« بین رفت

 .«کرد آن را نیز درست نخواهد اما این پایان دنیا نیست و خشمگین شدن نیز
 

 زیسا آرام. 3

باشرد.   آرام سازی روش مناسبی برای کاهش خش  و کسب سلامتی  بیشتر می     

ترس   را بره ترس   را بسته و تمرام توجره خرود    چش  ها ،بگیرید محیطی آرام قرار در

ثانیره   5به مردت   عضلات را .شروز کنید سا  پا اعضای بدن دهید ازعضلات کف و

همرین کرار را درمرورد     . برار تتررار کنیرد    5ن کار را ثانیه شل کنید. ای 21سفت و 

ایرن   .تترار کنید و گردن سر ،انگشتان دست، ،ذگن، شت ، قفسه سینه ،عضلات ران

. شرود  ها تمام می بازکردن چش  آرام و ، تنفس عمیق وروش با شل کردن تمام بدن

سریعتر به  دقیقه وقت لازم است و هرچقدر بیشتر تمرین کنید رفته رفته 21تا 45

 آرامش خواهید رسید.

 حل مشتل . 1

موقعیتی دچار چنین  اگر فرد در .، داشتن یس مشتل واقعی استگاهی علت خش  

 ترر کنرد. در   که مشتل را پیچیده بزند وی سر ، ممتن است رفتارهایی ازخش  شود

، راه حل مناسبی نیز بررای  ر است فرد در کنار کنترل خش  خودمواقعی بهت چنین

ل خود بیاید کسب مهارت حل مساذه، بهترین راه حل را برای چنین مشتلاتی مشت

 آموزد.به افراد می

 ای سازگارانه ابراز خش  به شیوه .5

بلتره   .مدیریت خش  به این معنی نیست که فرد اصلا خش  خود را نشان ندهد     

مندانه  تئررفتار ج .ای سازگار انه نیز هستمدیریت خش  شامل ابراز خش  به شیوه
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، بره  بدون انجام رفتارهرای پرخاشرگرانه   تواندرفتاری است که فرد به وسیله آن می

لازمره داشرتن چنرین     .آنها رنجیده یا عصبانی شده اسرت  دیگران نشان دهد که از

 مندانه می باشد. تئرفتارهای سازگارانه کسب مهارت رفتار جر
 

 عدم ابراز خشم چه عوارضی دارد؟

بره ایرن معنری کره فررد پرس از        ،براز خش  یس تصمی  منطقی باشداگر عدم ا     

پس  ترش آن را انتخا  کند، عاراه ای ندارد. اما با وا نبررسی شرای  آگاهانه و بدو

بلته ممگن است به طرور   .شود ، انتار خش ، یا ابراز نامناسب، خش  ناپدید نمیزدن

راز رنشران دهرد. عردم ابر    ناگهانی ظاهر شود یا به صورت مشتلات مختلف خرود را  

 های زیر را به دنبال دارد: پیامد

 نرسیدن به خواسته ها و اهداف شخصی. 4

شما در صورت عدم ابراز خش  و اعترراض خرود بره افرراد یرا وارعیت موجرود             

طبرق میرل خرود     ناچارید موقعیت فعلی را بپ یرید و در حاذی که دیگران اوااز را

هرای   اکامی را تحمل کنید و از رسریدن بره خواسرته   برند، ساکت و آرام، ن پیش می

 خود چش  پوشی کنید.

 گرفتن بخشی از هویت انسانی خود نادیده. 2

خش  یتی از احساسات طبیعی انسان ها و بخشی از وجرود آن هاسرت. مرا در         

صورت عدم ابراز خش ، کامل نخواهی  برد. ابراز نتردن خش  باعرث از دسرت دادن   

 .ی شودعزت نفس خود م

 دهی  خود را هدف خش  خویشتن قرار می. 3

دهری  بره    گاهی وقتی که از دیگران عصبانی هستی  و خش  خود را نشان نمری      

بازم(. در این صورت خش  را به رمن احمق  و همیشه میگویی : ) راه می بی و خود بد

ر از کنی  آسیب رساندن به خود بی خطرر تر   دهی . چون فتر می خودمان نشان می

 آسیب رساندن به دیگران است.
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 ابتلا به بیماری های جسمی. 1

زخ  معده، سردرد یرا   هایی مثل تواند باعث بروز بیماری خش  در دراز مدت می     

 ها شود. ایجاد واکنش های حساسیتی مثل انواز آذرژی
 

 طغیان خش . 5

گونره گفرت وگرو و    زنی  یا از هر ، پس میقتی متررا خش  خود را، از سر ترشو     

احتمال می رود خش  به صورت غیرقابل کنتررل و   کنی ، رسیدگی به آن احتراز می

انفجاری ظاهر شود و فرد ناچار شود به خاطر غیر منطقی و افراطی بودن آن تراوان  

 سنگینی بپردازد.
 

 واکنش افراطی. 6

فرد کاهش ممتن است آستانه تحمل  ،چنانچه خش  به مرور زمان انباشته شود     

یابد و نسبت به رفتار یا گفتار دیگران حسراش شرود. در چنرین مرواردی در برابرر      

 شود.ترین تحریس، عتس اذعمل افراطی نشان داده میکوچس
 

 عدم کنترل خشم چه عوارضی دارد؟

شود. به این صورت کره  هنگام بروز عصبانیت، تمرکز و ادراک بسیار محدود می     

ایر . در ایرن   شود کره از آن خشرمگین شرده   عی معطوف میهمه توجه ما به مواو

صورت پردازش اطلاعات مخترل شرده و امتران تفترر سرازنده، ارزیرابی صرحیح و        

شرود رفترار مرا برا     شود. چنین واعیتی باعث میاستدلال کارآمد بسیار اعیف می

رافیان رث رنجیدگی اطرل باعررار این عمراشد. تترمشتل به وجود آمده متناسب نب

کند. علاوه بر آن، کنترل نتردن ها مختل می جا که ارتباط ما را با آن تا آن. شود می

خش  و فوران آن به صورت پرخاشرگری و غیرره موجرب کراهش حاف ره، توجره و       

کنرد. از  تمرکز نسبت به موقعیت و رفتار اطرافیان شده و کارآیی مرا را ارعیف مری   

ساز بروز اختلالات قلبی دت، زمینهمهای متواذی در درازسوی دیگر خشمتین شدن

 شود که ممتن است موجب ستته قلبی یا مغزی گردد.عروقی میو 
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 ابراز خشم در چه صورتی مخرب است؟

ای ابراز کنید که باعرث ایجراد دشرمنی، تنفرر، ناکرامی یرا       اگر خش  را به گونه     

ی و مشتلات خوابرنجیدگی فرد دیگری شود یا موجب بروز آشفتگی، افسردگی، بی

جسمی )مثل سر درد( شود، مخر  است. با وجود آنته خش  هیجانی طبیعی است 

های سازگارانه زیادی دارد، وقتی شدت و مدت ظهور خش  در زندگی زیراد  و جنبه

کنرد. آنچره   شود عوارض ناسازگارانه آن بروز کرده آن بروز کرده و اختلال ایجاد می

شناسی ، ابراز آن یعنی حرف زدن دربراره آن    میآل با خشبه عنوان رویارویی ایده

است. قطعا هر گونه عمل روی احساش خش  که موجب رفتارهای پرخاشگرانه فعال 

 یا منفعل شود، اثرات تخریبی به دنبال دارد و باید از آن اجتنا  کرد.
 

 نشانه های رایج جسمی و روانی ناشی از بروز خشم کدامند؟

ها کند. این حاذتباش پیدا میدن حاذت برانگیختگی و آمادههنگام بروز خش ، ب     

ها ترین این نشانهمعمولا با یس سری تغییرات فیزیوذوژیس و روانی همراه است. رایج

عبارتند از: افزایش اربان قلب، انقباض عضلات بدن، گشاد شردن مردمرس چشر ،    

  چهرره )مثرل   حسی و کرختی، ذرزش صدا، تغییرات رنافزایش سرعت تنفس، بی

یدن در راش تیرر کشر  ردن و ذرزش بدن، احسر ردگی(، سرد شرپریشدن یا رن سرخ

ای از بدن، عر  کردن، داغ شدن یا یخ کرردن. ایرن علائر  در افرراد مختلرف،       نقطه

متفاوت است و در هر فردی دارای تواذی خاصری اسرت. لازم اسرت هرر فررد بررای       

خود را شناسایی کند، برای این کار باید کنترل خش  خود، ابتدا اذگوی برانگیختگی 

شود و های جسمی و روانی خش  به چه ترتیبی در او شروز میتوجه کند که نشانه

قابل کنتررل فروران    ای که پس از آن خش  در حد غیریابد و آخرین نشانهادامه می

 کند، کدام است.می
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 نقش فیزیولوژی بدن در بروز خشم چیست؟

کند. ایرن حاذرت   باش پیدا میش ، بدن حاذت برانگیختگی و آمادههنگام بروز خ     

برای تعیین این . است است همراه روانی و  معمولاا با یس سری تحقیقات فیزیوذوژی

افزایش اربان قلب، انقباض عضلات بدن، گشاد شردن مردمرس   : ها عبارتند ازنشانه

هرار داشرت،   ، در صرد اظ کرختگری  .چش ، افزایش سرعت تنفس تمرام بری حسری   

سردشردن و ذررزش بردن،     (،شدن یا رن  پریردگی  مثل سرخ) تغییرات رن  چش 

و ایرن علایر  در    از بدن، درافتندن، داغ شدن یا یخ کردند. احساش تیر کشیدن در

لازم است هر فرد . افراد مختلف، متفاوت است و هر فردی دارای تواذی خاصی است

، بررای ایرن   گیختگی خود را شناسایی کنرد ی برانبرای کنترل خش  خود، ابتدا اذگو

های جسمی و روانی خش  او به چه ترتیب در او شروز کار باید توجه کند که نشانه

یابد و آخرین نشانه ای کره پرس از آن خشر  در حرد غیرقابرل      شود و ادامه میمی

 .کند کدام استکنترل فوران می

ز حیوانررات باعررث تحقیقررات نشرران داده اسررت تحریررس بخررش خاصرری از مغرر      

پرخاشگری و تحریس قسمت های دیگر موجب توقف آن می شرود. از سروی دیگرر    

 نوار مغزی در تعداد زیادی از افراد پرخاشگر غیر طبیعی مشاهده شده است.

 بالا بودن تستوسترون نیز در بروز رفتارهای پرخاشگرانه موثر است.. 4

ر دمای برالا باعرث پرخاشرگری    دهد مصرف اذتل و ماندن فرد د شواهد نشان می. 2

 شود. می

رفتار پرخاشگرانه در بعضی از افراد به علت کمبود هورمون سرروتونین در مغرز و   . 3

 بین کمبرود هورمرون پرخاشرگرانه رابطره مسرتقی  وجرود دارد.       نخاز شوکی است.

سازی سروتونین  شواهد نشان می دهند خوردن بعضی از انواز مواد غ ایی سبب رها

گرردد. شراید بره     شود که باعث افزایش سروتونین و آرام سازی فرد مری  یدر مغز م

وری رور ناخودآگاه، پرخر رهمین دذیل است که برخی افراد در زمان عصبانیت، به ط

کنند. همچنین در تحقیقات به عمل آمده، کاهش قند خرون بره عنروان عراملی      می

 برای کاهش آستانه تحمل مطرح شده است.
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 کدام یک در نحوه ابراز خشم موثرتر است؟وراثت یا تربیت، 

هرچند شرای  جسمی و فیزیوذوژیس تاثیر مستقیمی بر میرزان عصربانیت دارد        

بلته تعیین کننده اصرلی رفترار مرا سراختار شخصریتی       اما به تنهایی کافی نیست،

است. اگر طی دوران کودکی یاد گرفته باشی  با ابراز شدید خش  به خواسرته هرای   

رسی ، در بزرگساذی نیز از این شیوه استفاده خواهی  کررد. شخصریت پردر و    خود ب

مادر و نحوه تربیت آن ها نقش به سرزایی در  شرتل گیرری نحروه ابرراز خشر  در       

کودکان دارد. گاهی کودکان با پدر یا مادر پرخاشرگر، هماننرد سرازی مری کننرد و      

 رفتار آنان را اذگوی خود قرار می دهند.
 

 ز خشم در افراد مختلف چگونه است؟روش های ابرا

وقتی شما در مواردی از دیگران عصبانی می شوید، ممتن است رفتاری منفعل،      

رفتار منفعل: وقتی به جای پاسخ بره خشر  خرود،     قاطع یا پرخاشگر داشته باشید.

دارید، خش  یا به طور ناگهانی  چیزی نمی گویید و احساش تان را در درون نگه می

اظهرار   کند یا به صورت پنهان، با توسل به اهمرال کراری، دذیرل تراشری،     میفوران 

ایرن روش،   کنرد.  ناتوانی، فراموشتاری یا انجام ندادن خواسته فرد مقابرل برروز مری   

شود دیگران شرناخت درسرتی از شرما و     منفعلانه و غاذبا نادرست است و باعث می

 ا پایمال کنند.خواسته هایتان پیدا نتنند و در نتیجه حقو  تان ر

رفتار پرخاشگرانه: در این روش فرد تلاش می کند به شخص یا بره چیرزی صردمه    

بزند. در این صورت احساسات او بدون کنترل، از طریرق تروهین، طعنره، برچسرب     

زدن، تحقیر و درگیری های فیزیتی و رفتار های خصمانه بروز می کند حاصل ایرن  

 ان است.نوز واکنش ها پایمال کردن حقو  دیگر

رفتار قاطعانه: رفتار قاطعانه به معنی ابراز و توصیف احساسات، افتار و ن رات خرود  

ادات خرود پایردار   رب شود، بر اعتقرما سلری از شرن که حقردون ایری براست ، یعن
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مانید. بدون ااطرا ، احساسات و انتقادات خود را بیران مری کنیرد و در عرین      می

 می شمارید. حال حق دیگران را نیز محترم
 

 آیا همیشه باید خشم را ابراز کرد؟

گیری برای ابراز یا عدم ابراز خش  به عوامل مختلفی بستگی دارد. بررای   تصمی      

توان از کنرار   این کار لازم است اهمیت مواوز را در ن ر بگیری . بسیاری اوقات می

واروز مهر    مسایل جزیی و ک  اهمیت گ شت و بر خش  خود غلبه کرد.چنانچه م

باشد، باید رابطه خود را با فرد مقابل ارزیابی کنی  و توجه کنی  که ابراز خش  چره  

از بروز عصربانیت برا پیامردهای     هایی به دنبال دارد. اگر آرامش خاطر را پس پیامد

تر خواهد بود؟ در صورتی کره، برا در    ، در دو کفه ترازو بگ اری  کدام یس سنگینآن

بایرد بررای    .، تصمی  گرفتی  اعتراض خرود را نشران دهری    ن ر گرفتن جوانب فو 

گیری بهتر و افزایش احتمال حل مشتل، زمان و متان مناسب را بررای ابرراز    نتیجه

 خش  انتخا  کنی .
 

 ـ عیت تحریکـهه با موقـه افراد در مواجـا همـآی  ــکننده به ی دازه ـک ان

 شوند؟ ین میـخشمگ

هایی را به خاطر بیاورید که با یتی از دوستان  به حاف ه خود رجوز کنید. زمان     

ای خش  برانگیز بوده اید. مثلا مجس  کنیرد کره در    یا اعضای خانواده شاهد صحنه

، آ  کف خیابان را بره روی  اید یا ماشینی با سرعت زیاد ترافیتی سنگین گیر کرده

ایر    دیدهشما پاشیده است. آیا واکنش همه شما در این شرای  یتسان است؟ بارها 

ای تحریس کننده به یس اندازه عصبانی نمی شروند   که افراد مختلف در برابر صحنه

دهند. علت این است که ارزیرابی   و عتس اذعملی با شدت و اعف متفاوت نشان می

ها از آن موقعیت متفاوت است. یتی ترافیس را مشتل بدیهی در زندگی  و تفسیر آن

شانسی قلمداد مری کنرد کره     دیگری آن را بدداند و عصبانی می شود و  شهری می

مانع رسیدن او به کارش شده. به همین دذیل برآشفته می شود و به  زمین و زمران  

 بدو بیراه می گوید.
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شود افراد در واعیتی یتسان، احساسات متفاوت داشته باشرند،   آنچه باعث می     

ر واقع زمران مواجره   افتاری است که راجع به آن موقعیت از ذهن شان می گ رد. د

شرود   شدن با یس رویداد، نوز افتار و تفسیر ما از آن باعث بروز احساسی خا  می

 و واکنش ما نیز ه  سو با این احساش است:

 واکنش(رویداد، افتار، احساش، رفتار )

افتار، سوخت رسان سطح برانگیختگی ما هسرتند. هرر چره افترار منفری ترر و            

روز خشر  بیشرتر   رگی و برح برانگیخترن سطران بالا رفترامت تر باشند، نگران کننده

 شود. می
 

 گیری کنیم؟ چگونه برای ابراز خشم تصمیم

برای تصمی  گیری در مورد ابراز یا عدم ابراز خش  باید چنرد نتتره را در ن رر         

 گرفت:

مینان از این که رفتار خش  برانگیز فرد عمدی بوده یا سهوا اتفا  افتاده است، اط. 4

حاصل کنید و سعی کنید این دو را از ه  تشخیص دهید. بررای ایرن کرار قبرل از     

قضاوت در مورد فرد علت رفتارش را بپرسید. فرض را بر این نگ ارید که فرد حتمرا  

قصد پرخاشگری یا آزار رساندن داشته است. ایرن احتمرال را در ن رر بگیریرد کره      

 ممتن است سو تفاه  باشد.

با فرد مقابل مه  است. بدیهی اسرت شرما خشر  خرود را نسربت بره       نوز رابطه . 2

رییس خود یا کسی که بسیار دوستش دارید به راحتی نشان نمی دهیرد، بنرابراین   

 بینی کنید. لازم است پیامد های ابراز خش  خود را پیش

پس از تصمی  به ابراز خش  باید موقعیت زمانی و متانی را در ن رر گرفرت. لازم    .3

رای تاثیرگ اری بیشتر، زمان و متان مناسبی برای ابراز احساش خود انتخا  است ب

 کنید.
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 چگونه بر خشم خود غلبه کنیم؟

اگر در بررسی موقعیت، رابطه، زمان و متان به ایرن نتیجره رسریدید کره ابرراز           

خش  ممتن است پیامدهای مثبتی نداشته باشد و حتی عوارض سوت برایتان ایجراد  

ی این که به عروارض عردم ابرراز احسراش خشر  مبرتلا نشروید و بتوانیرد         کند، برا

 هیجانات خود را برون ریزی کنید از روش های زیر استفاده کنید:

همه عصبانیت خود را در تنهایی به صورت کلامی ابراز کنید،یعنی هرچره را کره   . 4

 زبان آورید.دل دارید به  در

 ویسید و با صدای بلند برای خود بخوانید.افتار و احساسات خود را روی کاغ  بن .2

 روی کنید.ورزش و پیاده .3

 کاهد.تان مینوشیدن یس ذیوان آ  سرد، از برانگیختگی .1

با دم و بازدم عمیق نفس بتشید. زمان خش  و ااطرا  در بدن آدرناذین ترشرح   .5

و وردن تعرادل اکسریژن   ره ه  خر رع و بری و سریرس سطحرث تنفرشود که باعمی

شود. در صورتی که ایرن عردم تعرادل تصرحیح نشرود،      کربن در خون میاکسید دی

شود و سرانجام به خشر  یرا اسرترش بیشرتر     موجب افزایش آزادسازی آدرناذین می

ترر در آن  ترر و آرام ترر، عمیرق  گردد. با کنترل تنفس و ایجاد اذگوی من  منجر می

شوی  که حاصل آن احسراش آرامرش،   توانی  مانع تاثیر آدرناذین ااافی در خون می

کنترل و رفتار منطقی است. برای تنفس عمیق کافی است هوا را تا جایی که ممتن 

است به کندی از طریق بینی به ریه ببرید، بین دم و بازدم تا چهار بشمارید بعد هوا 

شش بار ترنفس عمیرق،    ندترین سرعت، به بیرون دهید. پنجرا از طریق دهان، با ک

 عجیبی در شما ایجاد خواهد کرد.آرامش 

عضلات خود را آرام کنید. انقباض عضلانی یتی از علائ  اوذیه خش  است که اگر  .6

شود. تنش عضلانی علامت هشردار دهنرده   تر فرد میزیاد باشد باعث تحریس سریع

مثلا شرل کرردن    ت. با رها ساختن تس تس عضلات بدن،مه  شروز پرخاشگری اس

توانید سطح تنش را  ها میسازی ارادی آنباز کردن انگشتان و آرامدست ها، پاها و 

 کاهش دهید و احتمال بروز پرخاشگری را به حداقل برسانید.
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دارید. اما بهترر اسرت در زمران    هر چند نباید مدت زیادی خش  را در خود نگه     

ز مرورد  توانید درباره مواوسازی خود از خش  میعصبانیت بحث نتنید، پس از رها

اختلاف با طرف مقابل گفتگو کنید. به یاد داشته باشید احساسات باید ابراز بشروند.  

 تر باشند، نیاز به ابراز آن ها شدیدتر خواهد بود.احساسات هر چه قوی
 

 مهارت کنترل خشم

امرا   .دانی  که عصربانی شروی    شوی  خود را محق می همه ما وقتی عصبانی می     

کنی  که در ابراز خش  و نراراحتی زیراده روی کررده ایر . در      کمی بعد احساش می

ای  چراره  مشتل جردی اسرت کره بایرد بررای آن      مورد برخی ها عصبانی شدن یس

واقعیت این است که دیدن چهره عصبانی همسر، همتار، دوسرت و آشرنا    اندیشید.

ن یرار چنر رل یتی دو بر ره ما در طول روز حداقرا همرام .سترمن ره خوشایندی نی

چهره هایی را می بینی . برای درک منشات خش  و عصبانیت شاید بهتر باشد نگاهی 

تازه به آن بیندازی  و به خودمان یا اطرافیانی که کمابیش دچار خشر  مری شروند،    

 .کمس کنی 

یتی از مباحثی است که مدت هاسرت در حروزه    کنترل خش  و مدیریت خش      

کنند در این حوزه به کسرانی   سان تلاش میشناسی مطرح شده است و کارشنا روان

که نیازمند کمس هستند، اطلاعات کافی درباره هیجان خش ، مهار آن، خطراتی که 

دکترر شرهربانو قهراری،     کند، ارائه دهند.رسلامتی روحی و روانی آن ها را تهدید می

دن گوید: عصربانی شر   باره می  پزشتی تهران در این پزشس و عضو انستیتو روان روان

 .یتی از هیجانات طبیعی بشر و رفتاری موجه است

ار تبردیل  رخشمی است که بره رفتر   ،کند ه میرموج دن را نارآن چه عصبانی ش     

به ویژه اگر به صورت کلامی، مثل برد و   ،آورد شود و پرخاشگری را به وجود می می

و خررا   بیراه گفتن و فریاد کشیدن باشد یا غیرکلامی و فیزیتی مثل کتس کراری  

گاهی افراد خش  خرود را بره صرورت    . صورت مردود است دوکاری باشد که در هر 
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کردن، قهر کردن، تعلل در انجرام کرار و غیبرت     مثل اخ  .کنند غیرمستقی  ابراز می

 .کردن که به دلایل مختلف هیچ کدام از این موارد موجه نیست

بنرا بره دلایرل گونراگون     واقعیت این است که افراد به شریوه هرای گونراگون و         

شوند. چیزی که ممتن است شما را عصبانی کنرد، شراید همتارتران را     عصبانی می

عصبانی نتند درسرت بره همرین دذیرل اسرت کره درک منشرات خشر  و راه هرای          

کنارآمدن و حرل آن مشرتل اسرت. در واقرع چیرزی کره باعرث خشر  مری شرود           

 .راد مختلف، متفاوت استبرانگیزاننده های درونی و بیرونی هستند که در اف

هرا   کنترل و مدیریت خش  نه روی برانگیزاننرده هرا بلتره روی واکرنش بره آن          

متمرکز است تا فردی که دائما به علت برانگیزاننده های درونی و بیرونری تحریرس   

عصبانیت وقتی بروز پیردا   شود بتواند عصبانیت خود را مهار و آن را کنترل کند. می

ای  یا توس  دیگران تهدیرد   امید شده ای ، نا رسیدن به آن چه خواستهکند که از  می

انرد،   ای  یا افتار و عقاید و باورهایمان مورد هجوم دیگران قرار گرفتره  یا تحقیر شده

وقتی فرصتی برای تحلیل واعیت و ارائه واکنش منطقی به موقعیت نداری ، ترجیح 

اما در بسیاری از موارد، عصبانیت  . دهی  واکنش سرعتی و غیرمنطقی ابراز کنی می

 . به نتیجه دذخواه و مثبتی که انت ارش را داری  نمی انجامد و سازنده نیست

واکنش سریع و غیرمعقول ناشی از عصبانیت ناگهانی نسربت بره یرس مواروز          

باعث از دست دادن احترام نزد دیگران و ک  شدن اعتماد به نفس در فرد می شرود  

 .ر بلافاصله بفهمد که بی دذیل عصبانی شده و هدف را اشتباه گرفته استبه ویژه اگ

مدیریت خش  در واقع به فرد کمس می کند تا یاد بگیرد چه طور خون سرد باشرد  

دکتر قهاری  و احساش منفی قبل از شروز خش  را مهار کند و تحت کنترل بگیرد.

گوید: تلقی و نگاه فررد   درباره تفاوت نگرش نسبت به یس مواوز در بروز خش  می

نسبت به محرک های بیرونی در بروز خش  نابه جا نقرش اساسری دارد.ایرن تلقری     

، به هنگام رویایی از کودکی با فرد همراه بوده است همان افتار، باورها و قواعدی که

انی رشود و او را عصب ر میررد منجراقض در فربا برانگیزاننده های بیرونی به ایجاد تن

های خانوادگی، فشارهای اقتصادی، مسرائل اجتمراعی،    . علاوه بر این بحرانکند می



 
 

 
 

  

های مقابله با آن خشم و مهارت 43   

های شخصی سطح برانگیختگی فرد را بالاتر می برد و به همین دذیل روزانه  استرش

شاهد دعوا و مرافعه در سطح بسیاری از خیابان ها هستی  که علت اصرلی آن یرس   

 .مواوز نسبتا پیش پا افتاده است

های درونی آن قدر قوی هستند که با یس جرقه کوچس فررد از   زانندهاما برانگی     

ت رد. ایرن جاسر  رکن ری میرار دیگرود را نثرکوره در می رود و عصبانیت و خش  خ

گویی  آستانه تحمل مردم پایین آمده است و هر چیزی می توانرد آن هرا را    که می

مون های تستسرترون  از طرفی بروز خش  در آقایان به علت وجود هور تحریس کند.

بیشتر، بارزتر است و اغلب آقایان متاسفانه خش  خود را به صورت غیرکلامی نشران  

شاید مسائل فرهنگی در این جا نقش پررنگی داشته باشد زیرا جامعه بره   .دهند می

مرد عصبانی همیشه حق می دهد اما خانمی را که از کوره در رفته نمی پسندد. در 

غلب به صورت غیرمستقی  است مثلا غیبرت کرردن یرس روش    ها ابراز خش  ا خان 

 .غیرمستقی  ابراز خش  است

با وجود تفاوت ابراز خش  و برانگیزاننده های درونی و بیرونی در افرراد مختلرف        

کننرد،   ها که به شیوه های گوناگونی بروز پیدا می چند نتته در مورد انواز عصبانیت

دست یافتن به اهداف، صدمه خوردن، آزار دیدن مشترک است. احساش ناامیدی از 

و مورد تهدید قرار گرفتن در همه افراد عصبانی مشترک اسرت.دکتر قهراری ادامره    

شود، برافروختگری در چهرره کراملا     می دهد پیش از خش  اربان قلب فرد تند می

قابل مشاهده است و تنفس سریع و سطحی باعث می شود اکسیژن کرافی بره مغرز    

 .رد کنترل خود را از دست می دهد و به پرخاشگری می پردازدنرسد و ف

کنی  در واقع من ورمان کنترل خشر  فررد    وقتی از مدیریت خش  صحبت می     

در مرحله پیش از خش  اسرت. بعرد از خشر  هر  افرراد اغلرب دچرار شررمندگی،         

ترک محری ، ترنفس دیرافراگمی،    . پشیمانی، خجاذت و گاه احساش گناه می شوند

ترین  ییر واعیت، گفت وگو با فرد دیگر، شمارش اعداد به شیوه معتوش از اصلیتغ

باید فرد به صورت خودآگاهانه به خش  خود بیندیشد و قبل  فنون مهار خش  است.
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از رسیدن به مرحله پرخاشگری از تصمی  خود منصرف شود و خش  را مهرار کنرد.   

مهارت را ندارند؛ یتری حرل    وداگر دقت کنید کسانی که عصبانی می شوند حداقل 

 .مسئله و دیگری ابراز خش  به شیوه صحیح

اگر یادتان باشد گفتی  که خش  یس احساش و هیجان طبیعی و مجاز اسرت و       

بهتررین شریوه بررای ابرراز خشر       اگر به شیوه صحیحی ابراز شود، اشرتاذی نردارد.   

ن این که صدایش بلند گوست. فرد باید یاد بگیرد بگوید من عصبانی هست  بدوگفت

شود و یا ذحن تهدیدآمیزی داشته باشد، به صورت خنثی بگوید من عصبانی هست . 

وقتی عصبانی می شوی  بهتر است درباره خودمان بگویی  نه چیرزی یرا کسری کره     

میشه مرا عصبانی مری  تو ه» باعث عصبانیت ما شده است. به جای این که بگویی  

 مری  وقتری  هست  عصبانی من یا من ناراحت  که، من عصبانی هست بگویی  « کنی

کنند عصبانی شدن در مقابل بچه هرا کرار درسرتی     گاهی واذدین تصور می که بین 

 .نیست

ها لازم اسرت کره عصربانیت واذردین را      اما همیشه ه  این طور نیست گاه بچه     

مرا  ا .ببینند و گاهی حتی بلند صحبت کردن، آن هرا را متوجره اشرتباه خرود کنرد     

عصبانیت صحیح با پرخاشگری همراه با توهین، تهدید، تحقیرر و سررزنش متفراوت    

است. خو  است که گاهی واذدین عصبانیت خود را به کودک نشان دهند و او را از 

 .کار خطایی که کرده یا خطری که متوجه اش بوده، آگاه کنند

 ر روحری و جسرمی   اما همان طور که گفتی  باید مراقب باشند که آسیبی از ن     

عضو انستیتو روان پزشتی تهران درباره کسانی که زیراد عصربانی    به او وارد نتنند.

ای  دهرد: توجیره تاریخچره    دانند توایح می شوند و آن را جزو خلقیات خود می می

زیرا تغییرری در فررد اتفرا      .کنند و اذبته ارزشی ندارد کاری است که این افراد می

شاید بهتر باشد افرادی کره  . قع عصبانیت خود را توجیه می کندافتد و او در وا نمی

عموما دچار عصبانیت می شوند سبس زندگی شان را تغییر دهند. شاید بسریاری از  

 افراد ندانند که خوا  ناکافی شربانه یتری از دلایرل برروز عصربانیت در آن هاسرت      
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ته باشرد،  تواند در آرامش اعصا  نقرش مروثری داشر    ساعت خوا  شبانه می هشت

 .های سبس، یوگا و مدیتیشن ه  مفید است ورزش

گاه عصبانیت و افزایش سطح برانگیختگی در افراد بنا به دلایل دیگرری اسرت،        

  دعروا  رود با هر رد خرتی فرزنرزوجی را تصور کنید که همیشه در مورد مسائل تربی

پرس از آگراهی    ها مری تواننرد   شوند. آن کنند و از دست ه  همواره عصبانی می می

درباره مورد مناقشه، با ه  در این باره صحبت کننرد و سرعی کننرد بررای کراهش      

جا مهارت حل  سطح برانگیختگی خود و عصبانیت مشتل اصلی را حل کنند. در این

 کند تا بر خش  خود غلبه کند. مسئله به فرد کمس می

دهنرد و   ن قررار مری  از طرفی واذدین اذگوی رفتاری مستقیمی در اختیار کودکا     

بنابراین مردل غلر    . دهند واذدین عصبانی، عصبانیت را به کودکان خود آموزش می

تواند توس  کودکان اذگوبرداری شود و کودک ه  یاد بگیرد به هنگرام   عصبانیت می

عصبانیت حق دارد داد بزند، اشیات را پرت کند و حتری طررف مقابرل را بزنرد.دکتر     

صبانیت اشاره می کند و می گوید: گاهی عصربانیت ریشره   قهاری، به دیگر عوامل ع

در مشتلات جسمی و روانی دارد. گاه افرادی را مشراهده مری کنری  کره در ظراهر      

بسیار فعال هستند و مشتلی ندارند اما به سرعت از کوره در می روند. این دسته از 

ریشره در  توانرد   افراد در واقع از افسردگی پنهران رنرج مری برنرد و عصربانیت مری      

 .افسردگی داشته باشد

ان رپ یر است و به کوچس ترین محررک واکرنش نشر    فرد افسرده اغلب تحریس     

دا ریت بروز پیرری و عصبانرورت پرخاشگرراد به صردهد این واکنش در برخی اف می

ظن و احساش بدبینی، اعتیاد به برخی مرواد مخردر، ابرتلا بره      کند. داشتن سوت می

، داشتن وسواش شدید، کمبود اعتماد به نفس و دردهرای مرزمن   های مزمن بیماری

از دیگر عوامل پرخاشگری و عصبانیت است که هر یس باید درمان شود تا فرد قادر 

مهارت مدیریت خش  بره حردی اهمیرت دارد کره      باشد خش  خود را کنترل کند.

جراری هرا و   بسیاری از کارشناسان معتقدند این مهارت می تواند از بسریاری از ناهن 
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اتفاقات بد و شوم در اجتماز بتاهد. بارها در رسانه ها دیده و خوانده ای  که خشر   

جا باعث جرایمی چون قتل شده است و این نشان مری دهرد کره خشر  کنتررل      ناب

 نشده تا چه حد می تواند خطرناک باشد.

گرویی   وقتی با فردی عصبانی روبه رو می شوی  بهتر است به او حق بردهی  و ب      

رساند اما باید ادامه دهی  اجازه  می دان  که عصبانی هستی این جمله همدذی را می

کنرد   نداری توهین کنی یا تحقیر کنی. فرد عصربانی برا ایرن جملره احسراش مری      

عصبانیت اش به رسمیت شناخته شده اما رفتارش نه! به این ترتیب می توانرد آرام  

اگر بخواهی به کارت ادامه بدهی من مری   ،توان به همسر عصبانی گفت شود. میتر 

 .روم بیرون

احسراش  . تواند در تستین عصبانیت همسر بسریار مفیرد باشرد    ترک محی  می     

یابی خش  و مقابله به مثل نتردن بهترین کاری  کردن فرد از ریشه همدذی، مطمئن

ین توانند در مقابل عصبانیت طرف مقابل انجام دهنرد. همچنر   است که همسران می

باید تاکید کرد که همسران نباید رازداری بی مورد داشرته باشرند و اگرر همسرری     

اش  کند و یا اعضای خرانواده  شود، پرخاشگری می دارند که بیش از حد عصبانی می

دهد به او تاکید کننرد رفترار و شخصریت واقعری اش را بره خرانواده اش        را آزار می

 .ندبگویند و از مشاور و روان پزشس کمس بگیر
 

 علائم هشدار در مورد خشم

 افزایش اربان قلب .4

 افزایش فشار خون  .2

 گشاد شدن مردمس چش  .3

 منقبض شدن عضلات .1

 تغییر رن  چهره .5

 داغ شدن یا یخ کردن .6

 بیحس شدن برخی قسمت های بدن .7

 تغییر تنفس  .8
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 نشانه های شناختی

فری  کاهش تمرکز، اشتغال ذهنی با حرف یا رفتار همسرتان، خودگویی های من     

 .دار مانند سرزنش طرف مقابل، تحریف های شناختی مثل بزرگ نمایی، افتار باید

 نشانه های رفتاری

های تهدیرد در حملره، مشرت     ژست صدا، سرعت افزایش صدا، تون شدن بلند      

 .شدن دست ها

 پیامدهای خشم و خشونت

 .خش  به شما صدمه می زند .4

 .خش ، خش  می آورد .2

 .تاری به چش  شما می زندخش ، عینس های تیره و  .3

 .خش  مانع از فه  مشتل می شود .1

 .خش  موجب زورگویی می شود نه حل مشتل .5

 .خش  موجب خشونت می شود .6

 .تان صدمه می زند خش  به همسر و رابطه .7

 .خش  به فرزندانتان صدمه می زند .8
 

 خشم مدیریت هایروش

 آرام سازی .4

 تغییر خودگویی های منفی .2

 حل مشتل .3

 محی ایجاد تغییر در  .1

 ابراز خش  به شیوه سازگارانه  .5

 هایی برای کاهش برانگیختگی بدن روش .6
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به همین دذیل فرد احساش  .در حاذت برانگیختگی تنفس سریع و سطحی است     

پرس اگرر فررد بتوانرد بره روش صرحیح نفرس بتشرد،          .تنش و تنیدگی مری کنرد  

 :استبرانگیختگی بدنی وی ه  کاهش خواهد یافت. برای این کار بهتر 

متان مناسب و صندذی راحتی را انتخا  کنید. اتا  باید با نور ملایر  و بردون    .4

 .سر و صدا باشد

روی صندذی راحتی بنشنید و یا روی زمین دراز بتشید. خودتان را رها سازید  .2

 .دستها را در کنارتان بیندازید و پاهایتان را رها کنید

 .سینه قرار دهیدیتی از دستهایتان را روی شت  و دیگری را روی  .3

شماره از راه بینی نفس بگیرید. شتمتان را از هوا پرر کنیرد و بره کمرس      1با  .1

دستهایتان بالا آمدن شتمتان را احساش کنید. توجه کنید که شرتمتان بایرد   

 .بالا بیاید نه سینه شما

 .شماره از راه دهان بیرون دهید 6هوا را به تدریج با  .5

و در حین انجام این کار سعی کنید آرام باشرید.  بار انجام دهید  41این کار را  .6

دقیقره انجرام    45ترا   41بار، هر بار به مردت   3این تمرین را می توانید روزی 

 .دهید
 

 جنبه شناختی خشم

 واقعه برانگیزاننده .4

 افتار .2

 احساش .3

  رفتار .1

 افتار منفی .5
 

 تحریف های شناختی

نادیده بگیرری ، برخری    شود برخی از اطلاعات را سوگیری در تفتر که سبب می     

رن  نمائی ، تحریف های شناختی نامیده مری شروند.    رن  و برخی دیگر را پر را ک 

 :ترین تحریف های شناختی عبارتند از عمده
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 تعمی  بیش از اندازه  .4

 انتزاز انتخابی  .2

 برچسب زدن .3

 بزرگ نمایی و کوچس نمایی .1

 شخصی سازی  .5

 ذهن خوانی  .6

 تفتر همه یا هیچ   .7

 دهابایدها و نبای .8

 نتیجه گیری دذبخواه  .9
 

 :تحریف های شناختی عمده عبارتند از

تعمی  بیش از اندازه : با یس مورد نتیجه گیری کلی کردن. برای مثال: ممتن است 

مهرداد فراموش کند برای منزل خرید کند و سارا با همین یس مورد نتیجه گیرری  

وسرت، ترو هیچوقرت    می کند و می گوید: تو همیشه اینطوری، این کار همیشگی ت

 .حواست جمع نیست

انتزاز انتخابی: مری  و میلاد در رابطه برا فرسرتادن دخترشران بره یرس مهرد        .4

کودک خا  با ه  به تفاه  نرسیدند و مشاجره بین آنران برالا گرفتره اسرت.     

میلاد به مری  گفت، از روز اول ازدواج تا به حال همیشه همینطور بوده و مرن  

انطور که متوجه شده اید میلاد انتزاز انتخابی کرده یس روز خوش نداشت . هم

 .است و تمامی روزهای خوش گ شته را فراموش کرده و نادیده گرفته است

برچسب زدن: آرزو انت ار دارد که پدرام در کارهای منرزل بره او کمرس کنرد.      .2

دهد. گفتن  وقتی پدرام همتاری نمی کند آرزو به او ذقب خودخواه و تنبل می

کفایت و  کند و او ه  در پاسخ می گوید تو بی ات پدرام را عصبانی میاین کلم

ات را اداره کنی. ذقب هایی که آنها به خود می  ای تو نمی توانی خانه بی عراه

 .شود دهند، برچسب زدن نامیده می
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بزرگ نمایی و کوچس نمایی: فاطمه پیراهنی برای خرودش خریرد کره بهرروز      .3

دانی چه  گفت تو بی سلیقه هستی و اصلاا نمی ت و میگرف دائماا از آن ایراد می

 )بزرگ نمایی( .بپوشی که بهت بیاید این ه  ذباسی است که خریدی

چندی بعد خانواده بهروز برای صرف شام به منزذشان آمدند فاطمه میز شام را 

به طرز جاذب آراست به طوریته خانواده گفتند سرفره آرایری ات خیلری عراذی     

اسلیقه هستی. بهروز در پاسخ گفت، اینته چیزی نیست همره  است تو خیلی ب

 ()کوچس نمایی .خان  ها این کار را بلد هستند

در این حاذت فرد بدون دذیل خاصی مسایل بیرونی را به خرود   :شخصی سازی .1

خیلی  و کند راا امشب خیلی ساکت است دهد. مینا با خود فتر می نسبت می

خواند، حتماا دیگر مثل سابق  رد روزنامه میزند. همه اش دا ک  با من حرف می

 .مرا دوست ندارد

مهرداد با خود گفت ساغر غ ای امشب را سوزانده است. طع  غ ا  :ذهن خوانی .5

تغییر کرده و من اصلاا نمی توان  این غ ا را بخورم، مطمئن هسرت  اگرر بره او    

هرن خروانی   بگوی  با خود فتر می کند که من او را دوست ندارم. این فرآیند ذ

 .شود نامیده می

تفتر همه یا هیچ: زن و شوهر در اینجا انت ارات غیر واقع بینانه و بالایی دارند.  .6

آنها انت ار دارند که اوااز همیشه بر وفق مراد آنها باشد و هیچوقرت مشرتلی   

برای آنها پیش نیاید. این باور سبب می شود که بره دنبرال برروز کروچتترین     

روند و منفجر شوند. تفتر همه یا هیچ همان سیاه و سفید ب مشتلی از کوره در

دیدن است. یعنی در شرای  عادی همسررتان را کراملاا خرو  و ایرده آل و در     

 .بینند شرای  دشوار او را بسیار بد و نامطلو  می

کننرد. آنهرا    شهلا و شهرام از بایدها و نبایدها زیاد استفاده می :بایدها و نبایدها .7

تو نباید این کار را  ؛دهند که تو باید بهتر از این باشی یگر پیام میدائماا به یتد

به همین دذیل همیشه کارشان  ؛... تو نباید اینطوری با من حرف بزنی و ؛بتنی
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کنرد. بایردها و نبایردها     کشد و رفتار هیچیس از آنها تغییر نمی به مشاجره می

 .کنند و عصبانی می بلته ما را به شدت ناکام ،شرای  را تغییر نمی دهند

زل رمول به منر رر از معرهمسر مژده مدتی است که دیرت :گیری دذبخواه نتیجه .8

حتماا زیر سرش "مژده از این بابت خشمگین است و با خود می گوید  .رسد می

. در واقع مژده بردون ایرن   "حتماا کس دیگری را پیدا کرده است"، "بلند شده

ته باشرد. برر اسراش یرس مرورد      رداشرش رت همسرانررای خیری برل کافردذی

ده رخواهی نامیر رکند. این تحریف شناختی نتیجه گیرری دذبر   نتیجه گیری می

 .شود می

شروند کره مرا واقعیرت هرا را تحریرف کنری  و         های شناختی سبب میرتحریف .9

 .کننرد  های شدیدی در ما ایجاد مری  اطلاعات را دستتاری نمائی . آنها واکنش

یرس حادثره بری اهمیرت و جزیری بره شردت         طوریته ممتن است نسبت بهب

خشمگین شوی  و رفتار پرخاشگرانه نشان دهی  و این کرار تعجرب دیگرران را    

شوند برا شناسرایی    تحریف های شناختی پشت افتار منفی پنهان می. برانگیزد

توانی  تحریف های شرناختی   افتار منفی که هنگام خش  تجربه می کنی ، می

 .به چاذش کشی  را بیرون کشیده و آنها را
 

 مقابله با جنبه شناختی خشم

   پایشی خود

 روزانره  پایشری  نفی و تحریف های شرناختی بایرد خرود   برای شناسایی افتار م     

 مرا  در خاصری  هیجران  کره  مهمری  اتفاقات روز هر یعنی پایشی خود. باشی  داشته

 بیررون  نآ از را شرناختی  های تحریف و منفی افتار. کنی  ثبت را است کرده ایجاد

 .بتشی 
 

 چالش شناختی

یعنی مقابله با افتار منفی و تحریف های شناختی برا جرایگزین سراختن افترار          

 .تر تر و مثبت منطقی
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 های چالش شناختی شیوه

 آیا برای این فتر یا اعتقاد دلایل کافی دارم؟ .4

 اگر این اتفا  برای یتی از نزدیتان  روی دهد، به او چه می گوی ؟ .2

مشتل مشابه مشتل من داشته باشد و برای حل آن به من مراجعره  اگر کسی  .3

 به او چه می گوی ؟ ،کند

 تحریف های شناختی من کدامند؟ .1

 ؟فتر یا این نوز رفتار چیست مزایا و معایب این نوز طرز .5

 فتر یا رفتار خا  .6

 معایبو  مزایا .7

 کشیدن عمومی افتار به چاذش .8

 .شدچه شواهدی وجود دارد که افتار من درست با .9

 .این افتار چه فایده ای برای من دارد .41

 .این افتار چه اررهایی برای من دارد .44

 .چرا همیشه باید همه چیز طبق میل من پیش برود .42

 .چرا او باید طبق میل و خواسته من رفتار کند .43

 .آیا مطمئن  که او واقعاا قصد صدمه زدن به من را داشت .41

 .آیا این موقعیت، ارزش عصبانی شدن را دارد .45

 .یا راه بهتری برای نگاه کردن به این موقعیت وجود داردآ .46
 

 مثبت گوییخود 

 هنگرام  یرا  و دشروار  موقعیرت  یس با رویارویی از قبل ما یعنی مثبت گوییخود     

 کنتررل  خرود  ذهرن  ساختن آرام با تا بدهی  مثبتی پیامهای خود به ان با رویارویی

 :مثبت افراد ابتداگویی خود در. باشی  داشته رفتارمان بر بیشتری

 .پیامهای مثبتی را با صدای بلند به خود می گویند. 4

 .کنند سپس آن را با صدای آرام بیان می. 2

 .کنند در نهایت پیامهای مثبت را در ذهن خود مرور می. 3
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 :گوید فردی قبل از رویارویی با همسر خشمگین به خود می برای مثال:

 .می توان  آرامش خود را حفظ کن  .4

 .ی توان  خود را کنترل کن  و خشمگین نشومم .2

 .می توان  ارام صحبت کن  و شنونده خوبی باش  .3

 .کن  به خوبی شروز خواه  کرد و به خوبی ه  تمام می .1

 .می دان  شرای  سختی است اما از پس آن برخواه  آمد .5
 

 آرام کردن خود در موقعیت

 ؛پیشنهاد دادن و وقفه و درن  .4

 ؛شمردن 41تا  4از  .2

 ؛خود را بیرون دادن و سپس دو نفس عمیق کشیدننفس  .3

 ؛نوشیدن یس ذیوان آ  خنس .1

 ؛دهید تتیه دیوار به یا و بنشینید اید، ایستاده اگر .تغییر واعیت بدنی .5

 ه ، از ها دست کردن باز ها، شانه انداختن پایین .تغییر واعیت تهاجمی بدن .6

 .صدا سرعت کردن کند صدا، بلندی کردن ارام ها، مشت کردن باز
 

 افکار چه تاثیری در میزان خشم یا نحوه بروز آن دارد؟

گیرری ، برا توجره بره خراطرات و      کننده قرار مری وقتی در یس موقعیت تحریس     

های مختلفری از  گ رد، ارزیابیهای گ شته و به خصو  آنچه از ذهن ما میآموخته

هرا بسرتگی دارد. بره    کنی . عتس اذعمل ما دقیقا به نتیجه ایرن ارزیرابی   اوااز می

عنوان مثال اگر هنگام رانندگی، ماشین جلوی شما ناگهان متوقف شود، در صورتی 

، "شاید راننده ترازه کرار اسرت و مهرارت کرافی در راننردگی نردارد       "که فتر کنید: 

گ رید. اما اگر این فتر به ذهنتان برسد شوید و از کنارش به آرامی میعصبانی نمی

خواهد بدون توجه به دیگران توقف دش است، هر جا دذش میفق  به فتر خو"که: 

، احتمالا تا حدی عصبانی خواهید شد. در صورتی که به این نتیجه برسید: "کندمی
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، بسیار عصربانی خواهیرد شرد و حتری     "خواهد مرا اذیت کند، عمدا توقف کردمی"

یرت،  ممتن است با پرخاشرگری بره او اعترراض کنیرد. واکرنش شرما در ایرن موقع       

تررین  متناسب با فتری است که از ذهن شما مری گر رد. بنرا برراین یتری از مهر       

 کلیدهای درک علت رفتارها، شناسایی افتار است.

دانی ، در حراذی  ما معمولا افتار خود را صحیح و معتبر و مبتنی بر واقعیات می     

حیطری  که به دلایل مختلف ممتن است ارزیرابی مرا از خرود، دیگرران و شررای  م     

اشتباه باشد. بعضی اوقات افتار ما به خاطر خطاهرای شرناختی درسرت نیسرت، در     

کنری . در ابرراز   پنداری  و بر اساش آن ها عمرل مری  حاذی که غاذبا آن را درست می

شود ذزوما رویدادهای بیرونری نیسرت. بلتره    خش  نیز آن چه باعث عصبانیت ما می

شناسان وجود برخی خطاهای دهد. روانتعبیر و تفسیری است که ذهن ما انجام می

 دانند. این خطاها عبارتند از: شناختی را در بروز خش  موثر می

ها بره ن رتران   بینید و آدمتفتر همه یا هیچ: وقتی همه چیز را سفید یا سیاه می. 4

اید. این خطا باعث ند یا بد و منفی، دچار این خطای شناختی شدها یا خو  یا مثبت

تان یتی دو بار در برابر درخواست شما جوا  رد داد، به اگر یتی از دوستانشود می

او همیشه "هایش را فراموش کنید و بگویید طور کلی او را منفی ببینید، همه خوبی

هرایی  ای بیندیشید، شاید زمان. در حاذی که اگر ذح ه"توجه است!نسبت به من بی

 شتافته باشد.تان را به خاطر بیاورید که او به یاری

آید که یس اتفرا  منفری را بره سراسرر     تعمی  افراطی: این خطا زمانی پیش می .2

اید بره خرود   ان رد شدهرار در امتحرس برر یرلا اگرد؛ مثردهی زندگی خود نسبت می

بهترر اسرت بررای تصرحیح آن از خرود       "خورم.من همیشه شتست می"گویید:  می

  "ام؟خورم و هیچ موفقیتی نداشتهمیآیا واقعا من همیشه شتست "بپرسید: 

گیری  و فیلترسازی ذهنی: زمانی که نتات مثبت یس فرد یا رویداد را نادیده می .3

ای . انگار ذهن مرا  کنی ، دچار فیلتر سازی ذهنی شدهفق  به موارد منفی توجه می

 کند. مثل وقتی کره شرما  فق  نتات منفی را پردازش و موارد مثبت را فراموش می

کنید و یس بار بی اعتنایی یرا  محبت اطرافیان را در طول مدت زندگی فراموش می
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او مررا دوسرت   "گوییرد:  دهید و مری رفتار ناخوشایندشان را به کل رابطه نسبت می

در این موارد بهتر است پس از مقایسه رفتار فعلی فرد با رفتارهرای قبلری و    "ندارد.

ید. در این صورت کمتر دچار احساش خشر   یادآوری رفتار گ شته به داوری بنشین

 ها خواهید شد.نسبت به آن

گ رد و به شما تان را ببینید که در خیابان از کنارتان میذهن خوانی: اگر دوست .1

از "گ رد؟ در صورتی که برا خرود بگوییرد:    تان میکند، چه فتری از ذهنتوجه نمی

ایرد و  ر ذهرن خروانی شرده   دچرا  "به من اهمیت نمری دهرد!  "یا  "من دذخور است!

شود. اما اگر ذهنیت خود را بره بوتره آزمرایش    تان زیاد میاحتمال خشمگین شدن

اش تروجهی بگ ارید، مثلا با دوست خود درباره این موقعیت صحبت کنید و علت بی

را بپرسید، متوجه خواهید شد که در ارتباط با شما مشتلی ندارد، بلته احتمرالا بره   

 ی ذهنی شدید، شما را ندیده است.هادذیل مشغوذیت

ترر از  سازی: در این خطای شناختی معمولا مشتلات عرادی خیلری مهر     فاجعه .5

شروند. بره همرین    آنچه هستند به ن ر می رسند و در حد یس مصیبت ارزیابی مری 

ود با خرود  رشن نمیرتان روش نرر ماشیرلا اگرکنند. مثدذیل فرد را بسیار آشفته می

بهترین کرار بررای تصرحیح ایرن      "رس .ه مصیبتی! به هیچ کارم نمیچ"گویید:  می

عا رله اسرت. آیرا واقر   ردت و جدی برودن مسئر  رخطا، مورد سوال قرار دادن درجه ش

بت ره چه چیرزی مصیر  رلا برلی نیست؟ اصرچ راه حرت؟ هیرای رخ داده اس هرفاجع

 گویند؟ می

هسرتند. در ایرن زمینره     بایدها: گاهی بایدها و نبایدهای ذهنری مرا غیرمنطقری    .6

ای  که انعطراف ناپر یر و غیرقابرل تغییرنرد و     استانداردهایی برای خود تعریف کرده

اوت می کنی . وقتری بره خرود    ران قضرمانرا اطرافیرود یرها در مورد خبراساش آن

آدم ها باید به موقع سر قرارشان حاار شوند در غیر این صرورت نشران   "گویی : می

، در صرورتی کره خرلاف آن را    "ارزش اسرت  مقابل برایشران بری  دهند که طرف  می

توانی  فرد را ببخشی  در نتیجه دچار خش  خواهی  شد. اگرر  ببینی ، به راحتی نمی
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 "افراد باید تلاش کنند که به موقع سر قرارشان حاارر شروند  " به جای آن بگویی :

 کمتر ناراحت خواهی  شد.

اقع نوعی تفتر همه یا هیچ اسرت. وقتری   برچسب زدن: این خطای شناختی در و .7

هایی که در بینی ، بدون در ن ر گرفتن ویژگیرفتار نامطلوبی از خود یا اطرافیان می

زنی  و به این ترتیب شخصیت خود یا دیگران ای ، برچسب منفی میطی زمان دیده

صحیح برای ت "او احمق است!"یا  "من تنبل "بری . مثلا می گویی :را زیر سوال می

نشانه های تنبلری  "این فتر بهتر است به حاف ه خود رجوز کنی  و از خود بپرسی :

 "آیا او احمق است؟ علائ  حماقت کدام است؟"، "چیست، آیا واقعا من تنبل ؟
 

 چگونه خشم خود را مدیریت کنیم؟

 برای مدیریت خش  یا ابراز صحیح آن به موارد زیر توجه کنید:

نی هستید. خش  یس احساش طبیعی در انسران اسرت.   تشخیص دهید که عصبا. 4

لازم نیست خش  خود را انتار کرده یا از آن بترسید. با سرکو  کردن و انتار، خش  

ناپدید نمی شود بلته ممتن است به طور ناگهانی در کلام یا رفترار ظراهر گرردد و    

 فرد به تحریس های جزیی واکنش افراطی نشان دهد.

 وز مشتل به طور منصفانه ارزیابی کنید و آن را بپ یرید.نقش خود را در بر .2

به خاطر داشته باشید که خش  و پرخاشگری با هر  تفراوت دارنرد. شرما بردون       .3

 پرخاشگری ه  می توانید خش  خود را ابراز کنید.

گیری کنید. برای این کار لازم است ردر مورد ابراز یا عدم ابراز خش  تان، تصمیم .1

بهترر اسرت قبرل از     رد مقابل را از رفترار تحریرس کننرده اش بفهمیرد.    ابتدا قصد ف

هرگونه قضاوتی از او توایح بخواهید تا سو تفاه  های احتماذی رفع شرود. آن گراه   

برای ابراز یا عدم ابراز خش  با توجه به پیامد ها ، نوز رابطه با فررد مقابرل، زمران و    

 متان، تصمی  بگیرید.

)بره   زیی و ناکامی های کوچس را در خرود نگراه نداریرد   بهتر است خش  های ج .5

چون همرین  . شوند( خصو  در ارتباط با موقعیت ها یا افراد خاصی وقتی تترار می

احساسات اگر در درون نگاه داشته شوند به احساسات پیچیده ای تبدیل میشوند و 
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عردم ابرراز   کنند. از سوی دیگر گاهی اجتنا  و  بالاخره به صورت انفجاری بروز می

احساش بهترین روش واکنش است.وقتی مواوز یرا مروقعیتی جزیری و گ راسرت،     

ابراز خش  یا بی اثر است یا اوااز را خرا  تر مری کنرد. لازم اسرت برا اسرتفاده از      

 چگونره خشر  خرود را بره آرامرش     "در پاسرخ بره سروال    های کنتررل خشر    روش

 خود را آرام کنید. ،توایح داده شده است "برسانی ؟

برای ابراز خش  خود به طور سازنده رفتار یا گفتار خشر  برانگیرز فررد مقابرل را      .6

ته باشید. شرما  رل داشررکی از مشترت که درک مشترهدف این اس ف کنید.رتوصی

خواهید که فرد مقابل احساش شما را از رفتارش بداند و شما نیز علرت رفترار او    می

یدا کنید. در توصیف رفتار خشرمگینانه بایرد   را بفهمید تا بتوانید راه حل مناسبی پ

یرد،  مهارت کافی در مشاهده و توصیف رویداد داشته باشید و شواهد آشرتاری بیاور 

حمید، تو سه برار   "بگویید  "حمید، تو واقعا بی ادبی!"مثلا به جای این که بگویید 

 ."حرف مرا قطع کردی

...( توصریف   من، مال من وبا استفاده از عبارت های شخصی ) احساسات خود را .7

کنید. سعی کنید در همان مورد خا  صحبت کنید و از کلی گویی بپرهیزیرد. بره   

تو بره   "بگویید  "؟ری. کجا داری میهیچ وقت نگاه نمی کنی"جای این که بگویید 

به پرروژه  "به جای اظهار ن ر قطعی مثل  "ینها ریخت رو زم من تنه زدی و پرونده

بره ن رر مری رسرد     "بگوییرد   "تمام نخواهی کررد. وقت آن را کنی، هیچ رتوجه نمی

 "کنی. توجهی به تمام کردن پروژه نمی

  "تو خودخواهی"از قضاوت بپرهیزید:      

 "تو حقه بازی"از برچسب زدن خودداری کنید:       

تهمت زدن و نسبت دادن انگیزه های منفی به دیگری نه تنهرا مشرتل را حرل         

  "تو همیشه می خواهی جلب توجه کنی."آن می افزاید: مثل  ، بلته برنمی کند
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وقتی شما بدون قضاوت کلی درباره شخصیت فرد، فقر  در مرورد رفترار یرا گفترار      

که باعث خش  شما شده، در طرف مقابرل حاذرت دفراعی     ،خاصی صحبت می کنید

 شود. کمتری ایجاد می کنید و امتان حل مشتل و ادامه رابطه بیشتر می

ت کنید پیام کلامی و غیر کلامی شما هماهن  باشرد. اگرر عصربانی هسرتید     دق .8

تان، جدی، تن صردا   حاذت چهره و ژست شما ه  باید آن را نشان دهد. باید صورت

سرد و نگاه تان مستقی  به چهره او باشد. در صورتی که سرتان را پایین بیاندازیرد،  

، فررد مقابرل    "رفترار شرما نراراحت    از این  "دست ها را به ه  گره کنید و بگویید: 

های کلامی و غیر کلامری   گیرد. پیامد و آن را جدی نمی کند خش  شما را باور نمی

ترر   دهد که خیلری مطمرئن نیسرتید و او را آشرفته     ، به دیگری نشان میناهماهن 

 خواهد کرد.

پس از آنته احساش خود را از رفتار دیگری توصریف کردیرد، منت رر تواریح او      .9

مانید. با تمام وجود گوش کنید و با تتان دادن سر، نگراه مسرتقی ، تاییرد کلامری     ب

 مثل آها.. نشان دهید که همه توجه تان به سوی اوست.

از او بخواهید برای حل مشتل یا عدم تترار آن در آینده راه حل هایی پیشنهاد  .41

 کند.

ود را بر سرر  خش  خ هدف شما م اکره است نه منازعه. شما نمی خواهید صرفا .44

. پس بهتر است قبلا به راه حل های ممتن بیندیشرید و در  طرف مقابل خاذی کنید

 صورت ذزوم، پیشنهاد کنید.

 ره  تاثیر خش  خود را بر روی دیگری ملاح پس از آنته م اکره به پایان رسید، .42

کنید. ممتن است شما بعد از ابراز خش  نسبت بره طررف مقابرل احسراش بهترری      

داشته باشید. در صورتی که دیگری رنجیده خاطر شده باشد، از او بخواهید احساش 

خود را بگوید.درصورت ذزوم از او دذجویی کنید. ابراز خش  شرما بره معنرای پایران     

 رابطه نیست بلته برای تحتی  رابطه است.
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 ایی برای تبدیل خشم خود به آرامشراهکاره

بسیاری از اوقات سوت تفاهمات در مورد افراد و موقعیت ها باعث بروز خش  مرا       

 و از کنارشان بگ ری .مواوعات بی اهمیت را بزرگ نتنی  شود، بهتر است  می

 افتار خش  بر انگیز را متوقف کنی . .4

 فتر خود را متوجه مسائل دیگر کنی .  .2

 ه یا روزنامه بخوانی .مجل .3

 تلویزیون نگاه کنی . .1

و یا یس قطعره شرعر متمرکرز     ، ذکرتوانی  بر یس دعا یا می؛ رادیو گوش دهی  .5

 را تترار کنی . آن شده و

 حواش خود را از مواوز پرت کنی . .6

چشمان خود را ببندی  و سعی کنی  من ره ای را در ذهن خود مجس  کرده و  .7

 خود را در آنجا بپنداری .

 از روش ریلتسیشن استفاده کنی . .8

حتی گاهی می توان با شوخ طبعی به دیگران ه  کمس کرد تا بر خش  خرود        

 غلبه کنند. اذبته با در ن ر گرفتن شرای  روحی طرف مقابل.
 

آیا ممکن است ابراز خشم نقش سازنده و مفیـدی در زنـدگی مـا داشـته     

 باشد؟

 ،زان مناسب ابراز شرود ره میرع و بربه موق ررخش  احساسی انسانی است که اگ     

تواند نقش سازنده داشته باشد. خش  وسیله قاطع و آشتاری برای ابراز اعتراض،  می

ناامیدی، تاسف و ناخشنودی از اعمال فریبتارانه دیگرران اسرت. خشر  برر خرلاف      

رد. ترش، فرد را قوی و پر انرژی می سازد ترا بتوانرد موانرع را از سرر راه خرود برردا      

گرر   داد جلوهر  و بیره ظلرتانه علیرای بشر دوسرب فریادهر  در قاذرگاهی ابراز خش

شود تا به همه ستمتاران و کسانی که حقو  انسان هرا را زیرر پرا مری گ ارنرد       می

هشدار دهد. اذبته باید توجه کرد خشمی که به صورت عادت درآید یا به شتل ذجام 
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د را به هدف برساند، نابودش خواهد کرد. اذبته گسیخته ظاهر شود، قبل از اینته فر

باید توجه کرد که گاهی ما ناخودآگاه از خش  برای سرزنش کردن دیگران به خاطر 

های خود سرپوش گ اشتن روی اشتباهات مران، توجیره ظلر  خرود را بره       کوتاهی

ه ها اسرتفاد  ان و برانگیختن عواطف آنرات اطرافیرن احساسرده گرفترران، نادیردیگ

بینی  که ابراز خش  تیغی دو ذبه است که از سویی برای  کنی . به این ترتیب می می

شرود و از سروی دیگرر مری توانرد       ابراز احساسات انسان دوستانه به کار گرفته مری 

 برخلاف اهداف نوز دوستانه ابراز گردد.
 

توان برای رسیدن به اهداف و منافع شخصی اسـتفاده   آیا از ابراز خشم می

 ؟کرد

رسرند، بره آن    گاهی چون برخی افراد، با ابراز خش  به منافع شخصی خود مری      

 دهند. انگیزه های روانی مختلفی در این گونه رفتارها دخیل است: ادامه می

وقتی افراد دچار سرخوردگی یا ناکامی می شوند با خشمگین شردن احساسرات   . 4

بت رطی نسر ر  محیر را شرایران یررند و مسئوذیت آن را به دیگرکن ا میرخود را ره

 د.ردهن می

بعضی افراد با استفاده از ابراز خش ، کسانی را که از آن هرا مری ترسرند، تحرت     . 2

 کنترل خود در می آورند.

 توان توجه دیگران را به خود جلب و احساش قدرت کرد. با ابراز خش  می .3

آن، رفتارهای جنون  خواهند در پناه شود که می گاهی خش  دستاویز افرادی می .1

 ."دست خودم نبود!"آمیز نشان دهند و بعد با بهانه تراشی خود را تبرئه کنند که 

کننرد بره هرر     چون اغلب اوقات اطرافیان تحمل خش  ما را ندارنرد و سرعی مری    .5

نحوی ما را آرام کنند، می توانی  با نشان دادن اوج عصبانیت خرود، حرفمران را بره    

 کرسی بنشانی .

اهی با ابراز خش  می توانید دیگران را وادار به احساش گنراه و بره واسرطه آن    گ .6

 احساش قدرتمندی کنید.
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ما بعد از ابراز عصبانیت می توانی  به خود ترح  کنی  و از این که هیچ کس مرا   .7

 را درک نمی کند افسوش بخوری .

ازی . شاید ه  بتوانی  ما با از کوره در رفتن می توانی  به توجیه کار بد خود بپرد .8

 دیگران را وادار کنی  که به خاطر هراش از خش  ما، از انتقاد خودداری کنند.
 

 گردد؟   آیا ابراز خشم سبب تشدید آن می

ن ر باشد،  در صورتی که من ور از ابراز خش ، رویارویی پرخاشگرانه با فرد مورد     

رخاشگرانه ابراز شود، خشر   پاسخ سوال فو  مثبت است. چنانچه خش  به شتلی پ

اگر از روش هرای صرحیح، ماننرد گفتگرو      طرف مقابل را نیز تشدید خواهد کرد. اما

بلتره   ،برای ابراز عصبانیت خود استفاده کنی ، نه تنهرا آن را تشردید نخواهرد کررد    

باعث کاهش عصبانیت و حل مشتل خواهد شد. حتی آخرین روش کنتررل خشر    

ا داد زدن در اتاقی تنهاست، نه تنها منجرر بره افرزایش    زدن به باذش ی نیز که مشت

کند. این نوز واکنش ها باعث می شود فرد  شود، بلته خش  را کنترل می خش  نمی

مستقیما با محی  یا فردی که خش  را برانگیخته، روبه رو نشود و عصبانیت کاهش 

 یابد.
 

ها  ی از بیماریتوان نشانه برخ آیا پایین آمدن آستانه تحریک پذیری را می

 دانست؟

جس  و روان ارتباط تنگاتنگی دارند و بر ه  تاثیر متقابرل مری گ ارنرد. بره عنروان      

مثال در بیماری پر کاری تیروئید آستانه تحریس پ یری پایین می آیرد کره همرراه    

علائ  دیگری از جمله احساش خستگی و بی ثباتی هیجانی اسرت. کراهش خروا     

ند شب مترواذی تتررار شرود، موجرب افرزایش تحریرس       شبانه نیز در صورتی که چ

پ یری خواهد شد. علاوه بر این وقتی فرد در زندگی برا فشرارهای روانری برزرگ و     

ناگهانی یا استرش های جزئی و متواذی روبرو می شود، کمتر می تواند محرک های 

محیطی خش  برانگیز را تحمل کند و واکنش افراطی نشان می دهد. علاوه بر ایرن  
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ها برخی از اختلالات روان پزشتی با تحریس پ یری و کاهش کنترل بر تتانه خش  

 آغاز می گردد.
 

 حس همدردی، در کنترل خشم چه تاثیری دارد؟

ابراز همدردی یتی از روش های موثر کنترل خش  در دیگرران اسرت. در ایرن         

یا رفترار بره    شیوه احساش طرف مقابل )از جمله خش ( را درک می کنی  و با کلام

رفترار غیرر منطقری    "گویی :  او می فهمانی  که متوجه احساش او هستی ؛ مثلا می

. احساش درک شدن توسر  دیگرران، غاذبرا باعرث     "دوستت باعث ناراحتی تو شده

شود و از خش  او می کاهد. نشان دادن حرس همردردی، بره جرای      آرامش فرد می

 بخشد. واکنش های منفی، رواب  را بهبود می

هرای   برای این که حس همدردی نسبت به دیگران داشته باشید باید از قضاوت     

زده پیشگیری کنید. به جای این که انگیزه دیگران را منفری ارزیرابی کنیرد،     شتا 

سعی کنید دلایل رفتار آن ها را بیابید. شاید فرد بررای عمرل خرودش دذیرل قرانع      

ی همسررتان ناراحرت و عصربانی وارد    پ یری داشته باشد؛ مثلا وقتر  کننده و توجیه

این چه واعیه؟ هیچ وقت ندیردم  "شود اگر به او اعتراض کنید و بگویید:  منزل می

بدون داوری در  گین تر خواهید کرد و در صورتی کهاو را خشو "سرحال بیای خونه

مورد علت خش  او، احساسرش را بپ یریرد و بره او انعتراش دهیرد؛ مرثلا بگوییرد:        

همدردی شما ترا حردی باعرث آرامرش او مری شرود و        "رسی ن ر میعصبانی به "

 ممتن است در مورد مشتلش با شما صحبت کند.

 ترند؟ چرا بعضی از مردم عصبانی

. پرواترنرد  ، بعضی از مردم واقعاا نسبت به دیگرران بری  طبق ن ر دکتر دفن باچر     

تر است.  ه  شدید شان شوند و عصبانیت آنها نسبت به عامه مردم زودتر عصبانی می

همچنین افرادی وجود دارند کره عصربانیت خرود را بره روش هرای غیرعرادی کره        

خلرق   و کرج  پ یر دهند، اما بسیار تحریس موجب جلب توجه دیگران شود نشان نمی

شوند ممتن است دشرنام دهنرد، اشریات را     ند. افرادی که به آسانی عصبانی میهست
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عی را انتخا  نمایند یا این کره دچرار بیمراری    ، قهر کنند و انزوای اجتماپرت کنند

 جسمی شوند.

سطح تحمرل ناکرامی درآنران پرایین      ،شوند افرادی که معمولاا زود عصبانی می     

است، یعنی دوست ندارند که هیچ مواوعی آنها را ناراحت یا آزرده خاطر سازد. آنها 

ر آتشین مرزاج انرد کره    اند که هنگام راه رفتن تعادل ندارند وآن قد آن قدر عصبانی

، دیگرران را  باهیتررین اشرت   اگر موقعیت بر وفق مرادشان نباشد بره خراطر کوچرس   

 کنند.  شدیداا تنبیه می

. گرچره شرواهد   مل ارثی و مسائل فیزیوذوژیتی اسرت ، عوایتی از علل عصبانیت     

ز ترنرد. بعضری ا   علمی کافی برای اثبات این مواوز وجود ندارد، وذی مردها عصبانی

پ یر، زود رنج و  اند که بعضی از کودکان از هنگام توذد تحریس بررسی ها نشان داده

های بعد از توذد قابل مشاهده است. علل دیگرر  اند و این علائ  از اوذین روز کج خلق

 منفری  رفترار  یرس  عنوان به غاذباا عصبانیت. باشند فرهنگی و ممتن است اجتماعی

ش ودیگر هیجاناتمان را ، ترسردگیاف ااطرا ، که ی ارگرفته یاد زیرا شود، می تلقی

ای  که چگونه آن  . در حقیقت ما یا د نگرفتهمخفی کنی  ، اما عصبانیت رابیان کنی 

 را کنترل کنی  یا آن را در مسیر مناسبی هدایت نمایی .

، داننرد. بررای نمونره    ها زمینه خانوادگی را دراین مرورد مرؤثر مری    پژوهش بعضی از

، از هر   شروند متعلرق بره خرانواده هرای آشرفته       که به آسانی عصربانی مری  افرادی 

اند، که معمولاا بایرد بره    های فاقد مهارت های ارتباطی و هیجانی گسیخته و خانواده

 عوامل بالا ، فقر اقتصادی و فقر فرهنگی را نیز افزود.
 

 طغیانگر شوند؟ آیا خوب است اجازه دهیم تا افراد

. بعضی از مردم این ن ریه را به عنوان عراملی بررای   اک استاین مواوز خطرن     

. زیرا مجاز شمردن حمله هنگام عصبانیت باعرث  دانند آسیب رساندن به دیگران می

گستر ش عصبانیت و پرخاشگری می شود و هیچ کمتی به بهبود واعیت نسبت به 

ا که باعث کند. بهتر است ابتدا عواملی ر شخصی که از دست او عصبانی هستی  نمی
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شروز عصبانیت شده اند، پیدا کنید و سپس راهبردهای کاهش عصبانیت را توسرعه  

 دهید.

 راهبردهای غلبه برعصبانیت

 آرمیدگی  .4

تواننرد بره    سازی ذهنری مری   آرام های ساده آرمیدگی مثل تنفس عمیق و روش     

دچرار  خود  شما درکاهش احساش عصبانیت کمس کنند. اگر شما در کار با شرکای

، فتر مناسب این است که تتنیس های آرمیردگی را یراد   مشتل و عصبانی شده اید

 بگیرید.

، دراز بتشید، چشرمانتان را ببندیرد   توانید در واعیت راحتی به عنوان مثال می     

های خود را به حاذت آرمیدگی در آورید واین کار را از پاها شروز کنید  تمام ماهیچه

گاه از راه بینری نفرس    ماهیچه ها یتان به آرمیدگی برسند. آن و ادامه دهید تا تمام

فرس  . دوبراره ن "یرس "کنید و هنگرام برازدم بگوییرد     بتشید و به تنفس خود توجه

. سرعی کنیرد   دقیقه ادامه دهیرد  21این کار را  ."یس"بتشید وهنگام بازدم بگویید 

 فق  صدای نفس کشیدنتان را بشنوید.

 ت راحتری دراز ره در واعیر رتوانیرد در حراذی کر    ی میبرای رسیدن به آرمیدگ     

، سخت نگیر ، مثلاا بگویید: آرام باشاید یس ورد یا کلمه را مترراا تترار کنید کشیده

سازی ذهنری اسرت. بررای ایرن      سازی استفاده از تصویر . روش سوم آرامامثال آن و

ه آن فترر  من ور یس صحنه یا تجربه زیبا و آرامش بخش را مجس  کنید و فقر  بر  

کنید و اجازه ندهید هیچ فتر دیگری به ذهن شما وارد شود تا به آرمیردگی دسرت   

 پیدا کنید.

توانند عضلات شما را به آرامش برسانند واحسراش آرامرش    های فو  می تمرین     

شما را بیشتر کنند. این تمرین ها را هر روز باید انجرام داد . بایرد یراد بگیریرد هرر      

یت تنش زا قرار می گیرید به طرور خودکرار ا ز ایرن تتنیرس هرا      زمانی که در واع

 استفاده کنید.
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 بازسازی شناختی  .2

توانرد افترارش    من ور از بازسازی شناختی این است که هر فردی به راحتی می     

را تغییر دهد. مردم عصبانی تمایل دارند که برا صردای بلنرد حررف بزننرد و ناسرزا       

افتار درونی خرود را مرنعتس کننرد. مروقعی کره عصربانی       بگویند، به گونه ای که 

. تلاش کنید بره جرای   ندتوانند خیلی اغرا  آمیزو غمناک باش هستید، افتارتان می

برای نمونه به جای این . ترند جایگزین کنید منطقی ها افتاری را که مبثت تر و این

رنراک و  ه قدر زشت است، چقدر وحشتناک اسرت، همره چیرز خط   : اَه چکه بگویید

 به خودتان بگویید: آن مسئله توثیری ندارد، و ،آید ، کاری از دست  بر نمیمضر است

. به هرر  ودن من در این باره قابل درک است، اما دنیا به آخر نرسیدهعلت مضطر  ب

 حال عصبانیت نمی تواند مرا اسیر خودش کند.

، دقیقراا  اا فراموشرتارید کند، یا شما غاذبر  عباراتی مثل: این ماشین هرگز کار نمی     

صحیح نیستند. کلماتِ غاذباا، هرگز و امثال آن که ممتن است برای خودمان یا هرر  

کنند که احساش کنی  عصربانی شردنمان بره     شخص دیگری به کار بری  کمس می

حق و بجا بوده و راه حل دیگری وجود نداشته است. در حاذی که این کلمات سبب 

ع را رجه وار رد ودرنتیر را را دارنر رس بره مر  رد کمرکه قصشود  توهین به افرادی می

کنند. برای مثال شما دوستی دارید که دائماا دیر سر قررار ملاقرات حاارر     ر میربدت

شود. برای شما باید دیدن دوستتان مه  باشد نه زمان. از گفتن عبراراتی مثرل:    می

و ... بری فترری هسرتی     ، شرخص همیشه دیر می کنی، آدم غیر مسئوذی هستی تو

زند و او را از دسرت شرما    . چون این جملات به دوستی تان آسیب میاجتنا  کنید

، سرپس بتوشرید بررای آن    جاند. اول ببینید مشتل چیسترن کند و می عصبانی می

توانیرد سراعت    راه حلی پیدا کنید که برای هردوی شرما مناسرب باشرد. مرثلاا مری     

دانیرد   خودتان با توجه به این که می ملاقات خود را نی  ساعت زودتر تعیین کنید و

 دیرر  خواهد آمد نی  ساعت دیرتر سر قرار حاار شوید تا بره علرت   دوست شما دیر

 ، از دستش عصبانی نشوید.آمدن او
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تروان   دذپ یری دارند، مری  همان گونه که بسیاری از فقرا زندگی شاد، با نشاط و     

شدن شرتل   اشت. زیرا عصبانیهای مثبت و خوشایند د هنگام عصبانیت نیز احساش

ای ندارد. با دور کردن ذهن از بی منطقری و روی آوردن   پیش تعیین شده از ثابت و

توان عصبانیت را کاهش داد یا ح ف کرد. منطق عصربانیت را از برین   ربه منطق می

تواند به سرعت غیر منطقری شرود.    برد، حتی اگر عصبانیت قابل توجیه باشد می می

اند ودر صورت عردم   ، قدرشناسی و کلاا امور مثبتار اد ، موافقتهمه مردم خواست

امرا افرراد عصربانی وقتری بره       .کنند دستیابی به آنها احساش شتست و ناکامی می

عصبانیتشران نامتناسرب برا     رسند احساش ناامیدی مری کننرد و   خواست خود نمی

بره آرزوهایشران   . افراد عصبانی بایرد انت اراتشران را   موقعیت، شدید و ویرانگر است

 موجرب سرلامت و  لی را کره  رن عوامر ره مر رویند کرت بگرتغییر دهند. مثلاا بهتر اس

مرن بایرد فرلان چیرز را      خواه ، یرا  ، نه این که بگویند من میدارم اند دوست امنیت

، از عصبانیت بره عنروان راهری بررای اجتنرا  از      داشته باش . بعضی از افراد عصبی

 کنند. ه میدهنده استفاد احساسات آزار
      

برخی از باورها و تفترات غیرمنطقی و موذد خشر  وعصربانیت کره بایرد کنرار           

 گ اشته شوند عبارت اند از: 

 باید اعمال و رفتار ما همیشه مورد تویید دیگران باشد.اذف( 

 همه چیز باید مطابق میل ما باشد. ( 

 .نداری سر رشته زندگی از دستمان در رفته وکنترذی بر آن پ( 

 ما به شدت اسیر گ شته هستی .ت( 

 دانی . خود را مسئول اعمال دیگران میث( 

 .باهوش هست  من فردی بسیار لایق، شایسته وج( 
 

 مسئله گشایی  .3

قعی و غیرر  بعضی از اوقات ناکامی و به دنبال آن عصبی شدن ناشی از مسائل وا     

نابجا نبوده، پاسرخی طبیعری بره    دراین حاذت عصبانیت  .قابل اجتنا  زندگی است

بر این که هر مشتلی راه حلری دارد، وجرود   . یس باور فرهنگی مبنی مشتلات است
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. همیشره بهتررین کرار یرافتن راه     ی  راه حل را پیدا کنی توان ؛ وذی ما غاذباا نمیدارد

بلته بهتر است بدانید که چگونه با مسئله روبه رو شروید. مرثلاا ممترن     ؛حل نیست

. اگرر نقشره   فت خرود را درایرن مسریر بررسری کنیرد     پیشر ای بتشید و قشهن ،است

ت ترلاش و  . زیرا آنچه مه  اسحل مسئله نشد خود را تنبیه نتنیدکشیدن منجر به 

ل حرل  ری از مسائر ر. چررا کره بعضر   لهرکوشش برای حل مسئله است، نه حل مسئر 

اه حرل نزدیرس شرد .    توان به ر اند یا این که تنها با تلاش های پیگیرانه می ناشدنی

ندهید و به فتر همه یا هیچ مه  آن است که در طول تلاش ها صبرتان را از دست 

هایی است کره   . همچنین مسئله گشایی شامل یادگیری و انجام دادن فعاذیتنرسید

، )کره بره   هیجان های منفری مثرل خشر  و اارطرا     یا به محرک آزاردهنده یا به 

طی شدن به صورت علامت خطرر درآمرده انرد(    هایی که از طریق شر وسیله محرک

 پایان دهد.

 ورزش .1

، مخصوصاا درفضای باز، نه تنها سلامت جسمی را بهبود می بخشد، بلتره  ورزش     

ورزش در فضرای براز مثرل     رساند. به تستین اعصا  و بهداشت روانی نیز کمس می

ژن رمرداوم اکسیر  ، فوتبال و ... سبب مصرف زیراد و  پیاده روی، دویدن، نرمش، شنا

ورزش مرداوم   سبز و مناطق کوهستانی انجام شرود. خصوصاا اگر در فضای  ؛شود می

برین برردن    ، زیباسازی شتل بدن، ازسبب سلامت قلب و عرو ، کاهش چربی بدن

، افزایش عزت نفس و شادی و سررزندگی فررد و افرزایش    غ  وافسردگی و ااطرا 

 شود. خود کنترذی رفتار می

 شوخ طبعی. 5

 "خنده برهر درد بی درمان دواست."     

صبانیت شود. بره عنروان   تواند موجب کاهش ع شوخ طبعی از طر  مختلفی می     

تواند به شما کمرس کنرد ترا دیردگاه متعرادذی داشرته        ، شوخ طبعی میاوذین عامل

کنید یا این که آنها را  باشید. زمانی که عصبانی هستید هر فردی را با نامی صدا می
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دهید. این کرار را متوقرف    اذب کلمات خیاذی )مثلاا هیولا( مورد خطا  قرار میدر ق

 ستفاده کرد.در ن ر داشته باشید که باید از کلمات زیبا و خوشایند ا کنید و

کنرد ترا شررای      به ما کمس می کند ورمشتلات ما را سبس می شوخ طبعی بار     

، خراطر  خود با نام آناتومی بیماری کتا  ، درزا را تحمل کنی . نرمان کازنیز استرش

کند که ده دقیقه خنده از ته دل اثرتستینی قوی بر درد و نراراحتی دارد.   نشان می

بلتره باعرث افرزایش     ،کنرد  شوخ طبعی نه تنها روحیه ما و اطرافیانمان را شراد مری  

انرژی و توان برای حل مشتلات و برخورد با مسائل می شود. شوخ طبعی همچنین 

 شود. وشبینی میباعث خ
 

 اجتنا  .6

ا ری شردن شمر  رب عصبراگر هنگام ورود به اتا  کودکتان بی ن می اتاقش سب     

، پرهیز که عصبانیت شما را بر می انگیزد هر عاملی شود، در اتا  او را ببندید. از می

، "اقش را مرترب کنرد  ، بچه ام باید اتر چون من عصبانی می شوم"کنید. نگویید که 

 ، درست این است که خودتان را آرام کنید.نیستاین درست 

سرهای ترافیس یا باید مسیر روزانه تردد خود را تغییر دهید، برای رهایی از درد     

زت بره جرزت مسریر خرود را     ، یا جر قطار برقی زیرزمینی استفاده کنیدیا از اتوبوش و 

 . درغیر این صورت باید خود را به دست ترافیس بسپارید.مشخص کنید

 Bداشتن شخصیت تیپ  .7

. افرراد  اسرت  A و B ، قراردادن افراد دردو تیپبندهای شخصیتیریتی از طبقه     

کننرد کره    پیشه و پرخاشگرند. آنها احساش می ، رقابتحوصله جو، بی مبارزه Aتیپ 

شوند، تنرد   سر قرار حاار می   شوند و زیر فشارند. آنها زودتر از موقع بر هل داده می

ان ربدشر  کرار  درراد کنرورند و از افرخ ند غ ا میرت زنند و ، تند حرف میوندر راه می

گیرند و بیشتر به کیفیت آن  افرادی اند که زندگی را آسان می Bآید. افراد تیپ  می

. برا  ی حوصله و بیشترمن   و محتراط انرد  ، کمتر بوجه دارند. آنها کمتر جاه طلبت

 ن از میزان و شدت عصبانیت کاست.توا می B به تیپ Aتغییر شخصیت از تیپ 
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 تغییر محی  .8

ت و نراراحتی مرا   ررک عصبانیراعی محراجتم طیرات عوامل محیری از اوقربعض     

. مثلاا فرد ی حل مشتل، تغییر محی  استگونه موارد یگانه راه برا این باشند. در می

 مشرغول بره کرار   ای  گرایی که به عنوان مسئول رواب  عمومی سازمان یا اداره درون

محی  کارش تغییرر یابرد. یرا فرردی کره بره کشروری         شده است، باید مسئوذیت و

مهاجرت کرده است که بین آن کشور و کشور محل توذدش هیچ همخوانی فرهنگی 

 باشد. وجود ندارد، راه حل اساسی، بازگشت به کشور خود می
 

 ارتباط بهتر .9

ایرن بره هردف     بعضری از  ؛تیجره برسرند  مردم عصبانی تمایل دارند که زود به ن     

، ایرد  ای ناراحت شده تواند تا حدودی نادرست باشد. اگرشما از مباحثه ها می رسیدن

هرا متمرکرز    اوذین کاری که باید انجام دهید این است که فترتان را برر روی پاسرخ  

گویی  که اوذین چیزی را کره بره ذهنتران     تان را کاهش دهید. نمی کنید و ناراحتی

درمرورد   گویی  که عصربانیت خرود را کراهش دهیرد و     ، بلته میبه زبان آورید آمد

 حرفی که می خواهید بزنید، فتر کنید.

ا را ، آنهر یند گوش بدهید و قبرل از پاسرخ دهری   گو به دقت به آنچه به شما می     

شردن شماسرت گروش بدهیرد.      . همچنین به آنچه علت اصلی عصربانی تفسیر کنید

به علت اهمیتری کره    و ت داریدادی و در حال خود بودن را دوسبرای مثال، شما آز

. اگر همتارتان در مرورد  اهان پیوند گسترده با مردم هستیدخو ،دهید به دیگران می

خواندن او یا فردی که همیشه ایجراد   کار  زدن کند، با خطا  ی شما شروز به غرکارها

 مشتل می کند، تلافی نتنید.

وذی ما با  ؛مان طبیعی است کند، دفاز کردن جویی می عیب زمانی که فردی ازما     

، ما کند که او از روی نادانی صحبت می. در عوض ممتن است بگویی  جنگی  او نمی

فرد ک  حوصله و ناشتیبایی است و نیراز بره مقرداری ترنفس و      را دوست ندارد، او
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مران را خونسررد   استراحت برای رسیدن به آرامش دارد. باید دراین گونه مواقع خود

 .نشان دهی  تا از وقوز یس فاجعه جلوگیری کنی 

 بندی زمان .41

ی از ر. بعضر سترنیر  روانری  یت روحری رت و واعر رس حاذری شه درران همیانس     

ها  . به همین علت عصرها و شبهاند و عصرها خست ها سرحال و پرانرژی راد صبحراف

اده عصربانی شردن باشرند.    آمر  ممتن است سطح تحمل شان بسیار پرایین باشرد و  

تی مسائل حساش بحرث برانگیرز در سراعا    دراین گونه موارد بهتر است مواوعات و

، زمانی که همسررتان مواروز   مطرح شوند که زمانی مناسب است. مثلاا شب هنگام

کند ممتن است شما تمایل داشته باشید که با او دعروا   بحث برانگیزی را مطرح می

بهتر است طرح این گونه مواوعات  .ا خسته یا آشفته ایدبه این دذیل که شم .کنید

هایتران منجرر بره بحرث و جردل نشرود.        را به زمان دیگری موکول کنید تا صحبت

 بنابراین مسائل باید در زمان مناسب مطرح شوند تا نتیجه بخش باشند.

 سازی آزمون مصون .44

هرای   ایجراد مهرارت   ،به وسیله مایتنبام مطرح شده است هدف از این روش که     

 های استرش زاست. این روش چهار مرحله دارد:  مقابله با موقعیت

 ؛زا استرش موقعیت برای شدن آماده :اذف

 ؛زا وکنار آمدن با آن وقعیت استرشمحرک و م با مقابله : 

 ؛زا استرش موقعیت وسیله به شدن تحریس احساش با مقابله :پ

 ؛خود کنترل در موفقیت از پس خود تقویت :ت

وذرد  هرای م  موقعیت ، درکنترل خش  این روش را برای کمس به افراد، در نواکر     

، مردان جوان خشمگینی بودنرد  بست. آزمودنی های نواکر عصبانیت با موفقیت بتار

شدند. محرک عصبانیت فرردی برود کره برا حاذرت غیرر        که به سادگی عصبانی می

شرد کره    با حاذت غیر دوسرتانه سربب مری    کرد. نگاه ها نگاه می دوستانه به آزمودنی

ن که طرف مقابرل، آنهرا را حقیرر    رای نی برراری مبرات و افترساسرها اح درآزمودنی
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شد که آزمودنی ها عصربانی   ها منجر به این می این احساش شمارد ایجاد شود و می

 شده، دعوا کنند. نواکر مراحل چهارگانه فو  را به این شتل به اجرا در آورد:

ود به یس ، مثلاا قبل از ورزا پیش از مقابله با محرک استرش ، فرداولدر مرحله      

، به خود بگوید: تصمی  دارم کاری بتن  که کنترذ  را از متان عمومی مثل رستوران

کند به خرود   ، هنگامی که مردی گستاخانه به او نگاه میدومدست نده . درمرحله 

. بره او  ن کنترل ایرن موقعیرت را تحمرل کرن     دتوان  بدون از دست دا گوید: می می

وقتری کره    سوممرحله  . درکه با دیدن عصبانیت من خرسند شودده   فرصت نمی

، بره خرود   س شده استرداا تحریردیرد و او شرز کنغاوا را آرد با او دعرخواه مرد می

امرا   ؛توان  خود را کنترل کن . واعیت انفجار آمیز است لا ه  میگوید: حتی حا می

مرحله آخر، پس از آن کره آزمرودنی از    . درکن  این حاذت را خنثی می من آرام  و

، آفرین به خوبی کردم درست و من واقعاا کار"گوید:  پس موقعیت بر آمد به خود می

 "خودم.

 خود کنترذی بندورایی .42

 خود کنترذی رفتار توس  بندورا مطرح شده و دارای سه مرحله است:      

 ؛خود رفتار و اعمال مشاهدهو توجه :اذف

 ؛خود رفتار و اعمال درمورد قضاوت : 

 ؛شخصی پیامدهای :پ

توان استفاده کرد که از فرد  از این روش برای کنترل عصبانیت به این شتل می     

هرای خرود را روی یرس     ( دفعات عصبی شدناهی  در پایان روز )مثلاا آخر شببخو

این عمل را انجام دهرد. اگرر تعرداد     فردا نیز و دغ  یادداشت کند و آنها را بشمارکا

و اگرر   شد خود را پراداش دهرد و تشرویق کنرد    عصبانیت امروزش کمتر از دیروز با

بیشتر از دیروز بود خود را تنبیه و سرزنش نماید. با تترار این عمل بررای روزهرای   

، تتل که در صرورت کراهش وقروز عصربانی    بعد و مقایسه آن با روز قبل، به این ش

توانرد عصربانیتش را    در غیر این صورت خرود را تنبیره کنرد، مری     خود را تشویق و
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ند به توا ، به صفر برساند تا این که درحد طبیعی باشد. خود تشویقی میکاهش داده

 ... باشد. ، رفتن به پارک وشتل گوش دادن به یس موسیقی، دیدن فیل 

خود از یس وعده کردن  ن محرومتواند به طر  مختلفی چو خود تنبیهی نیز می     

، ندیدن یس برنامه ج ا  تلویزیونی و ... صورت پ یرد. انسان غ ای دوست داشتنی

عاقل و متمدن بدون نیاز به ناظر وکنترل کننده بیرونی می تواند هدایت گر اعمرال  

 خود باشد.

 نیاز به مشاوره

، اگرر عصربانیت   ه عصبانیت شما خارج از کنتررل اسرت  کنید ک اگر احساش می     

، یا این کره قسرمت   تان گ اشته است شغلی شما تاثیرات منفی بر رواب  اجتماعی و

، ممتن است به مشاوره بره عنروان عراملی    تان تحت توثیر آن است مهمی از زندگی

. یرس  کند چگونه بهتر رفترار کنیرد   گیری توجه کنید که به شما کمس می برای یاد

 های تغییر ه شما کمس کند تا با به کارگیری تتنیستواند ب شناش یا مشاور می روان

افتار و رفتار، اعمال خود را کنترل کنید. باید به مراجع اطمینان داد کره مشرتل او   

ی تروثیر گ اشرتن برر احسراش و     های تغییر رفتار تنها بررا  قابل حل است و تتنیس

ورد برا  ر برخر گیرنرد. روان شناسران د   ، مرورد اسرتفاده قررار نمری    تجلیات احساسی

 ، باید کارخود را متمرکز برسه مواو ز نمایند:مراجعانِ خواهان کمس

جرئت آموزی به افراد عصبانی تا عصبانیت خود را سرکو  یرا درونری نتننرد،     :اذف

بلته آن را به روش های منطقی غیر پرخاشگرانه ابراز دارند. فردی که عصبانیتش را 

 یمارتر می شود. ب ابراز نمی دارد روز به روز منفعل تر و

دگی و ح ف آن غیر ممتن اسرت. زنردگی   آموزش این که عصبانیت جزئی از زن : 

. همران گونره   یگر مسائل غیرقابل پیش بینی باشرد ، درد، فقر و دباید توأم با ناکامی

هرای موذرد    ... شد، پدیرده  توان مانع رخداد بیماری ، فقر، مرگ ، شتست و که نمی

 ح ف کرد.توان  عصبانیت را نیز نمی

های تغییر رفتار برای توثیر گ اری برعصبانیت و کاستن از شدت  آموزش تتنیس پ:

 .آن
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 در صورت مواجهه با خشم دیگران چه باید کرد؟ 

از  ،کنرد  وقتی کسی خشمگین است و خشمش را پرخاشگرانه متوجه شرما مری       

 راهتارهای زیر استفاده کنید:

ساسات ناخوشایندش را ابراز کند، در این به شخص خشمگین فرصت دهید تا اح. 4

 حاذت بهتر است هیچ واکنش دفاعی نشان ندهید.

کنید، بپ یرید که او )به هر دذیلی(  به او نشان دهید که احساسات او را درک می .2

به ن رر میراد ترو از ایرن رفترار مرن       "از شما عصبانی است؛ مثلا می توانید بگویید: 

 "ناراحت شدی.

بتشید و سعی کنید حتی الامتان آرام بمانید و احساسات خرود را   نفس عمیقی .3

 کنترل کنید.

به او پیشنهاد کنید که زمان دیگری در مورد این مواوز صحبت کنیرد. برا ایرن     .1

 اش را بازیابد. کار به او فرصت می دهید تا خونسردی

توجره  وقتی در زمان آرامش برای حل مشتل با ه  صحبت می کنید به موارد زیرر  

 کنید:

 با او صادقانه رفتار کنید.. 4

از حمله به شخصیت او اجتنا  و به جرای آن در مرورد اصرل مواروز صرحبت       .2

 کنید.

گو جملات مخاطب خود را خلاصه کنید تا مطمئن شوید کره من رور   هنگام گفت .3

 یتدیگر را درست درک کرده اید.

کنرد و حرق برا     باه مری سعی نتنید به هر صورت ممتن ثابت کنیرد کره او اشرت    .1

 شماست.

 کردن یتدیگر به یافتن راه حل بیندیشید. به جای سرزنش .5

گو توجه کنید که صحبت درباره مواوز مورد اختلاف، باعث قطرع  در امن گفت .6

 رابطه شما با ه  نشود.
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 خشم انفجاری یعنی چه و چگونه می توان احتمال بروز آن را کاهش داد؟

هرا را بره    های آنی خود را کنترل کنند یا آن توانند خواسته نمیبرخی افراد گاه      

توانند با شتست و ناراایتی کنار بیایند. اگر مجبور شوند  ها نمی آن ؛تعویق بیندازند

رونرد و بره    های خود نرسند از کوره در مری  مدتی منت ر بمانند یا سریع به خواسته

بلتره هرر    ؛دهنرد  را از دست نمری طور ناگهانی، با هر شتست و ناکامی کنترل خود 

ها تمام خشر  یرس روزه    شوند. آن چند وقت یس بار به طور انفجاری خشمگین می

وبی برا  رانرد و بره خر    حوصرله  ند. غاذبا بیرکن یه خاذی میررض چند ثانرخود را در ع

آیند. عصبانیت، ناامیدی، شتست و بروز رفتارهای آنی و  های خود کنار نمی ناراحتی

 شود. ی به عوارض ابراز خش  به راحتی در این افراد دیده میبی اعتنای

در صورتی که شما نیز گاهی دچار خش  انفجاری می شوید به موارد زیر توجره       

 کنید:

خشر  کردام   دهنده خش  توجه کنید. دقت کنید در زمان برروز   به علائ  هشدار. 4

بردن، گرر گرفتگری،     و روانی ماننرد ذررزش صردا، ذررزش     یس از علائ  فیزیوذوژیس

انقباض عضلات مثل گره کردن مشت، افزایش اربان قلب، بالا رفتن سرعت تنفس 

و ... در شما ایجاد می شود و معمولا بعد از کدام نشانه، رفتار یا گفتارتران غیرقابرل   

 گردد. کنترل می

د ها خشر  خرو   با استفاده از یتی از این روش ،قبل از آنته به نقطه انفجار برسید .2

واعیت خود را تغییر دهید، محی  را تررک کنیرد، موسریقی گروش      را مهار کنید:

روی برویرد و ورزش کنیرد، کترا  مرورد علاقره خرود را بخوانیرد،         کنید، بره پیراده  

تلویزیون نگاه کنید، دوچرخه سواری کنید، نفس عمیق بتشید و چشرمان خرود را   

تر وارد ریه کنید )در این حال ببندید و سعی کنید هوا را از طریق بینی هر چه کند

برید( و پس از شمردن تا عردد چهرار برازدم را از     تصور کنید آرامش را به درون می

رش خود را به بیررون  رد همه خش  و استرور کنیرد )تصرام دهیران انجرق دهرطری

 فرستید.( می
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 چگونه با افراد پرخاشگر روبرو شویم؟

اقعی خودتان نیستید. توجه کنید کره بردون   ساز و ابتدا مطمئن شوید که مشتل. 4

 دذیل خود را تبرئه نتنید و نقش خود را در یجاد مسئله نادیده نگیرید.

همیشه آماده روبرو شدن با یس حادثه یا یس مشتل جدید باشرید. )در صرورتی    .2

که فرد پرخاشگر همسر شماست یا ارتبراط تنگراتنگی برا شرما دارد؛ مرثلا همترار       

 .(نزدیس تان است

 به نشانه های پرخاشگری او دقت کنید و صادقانه آن ها را با او در میان بگ ارید. .3

ادامه نرده، چرون   "احساش واقعی خود را در زمان مواجهه با خش  به او بگویید:  .1

 "کنه. منو خیلی ناراحت می

شود و در چره صرورت    هایی و به چه دلایلی فرد عصبانی می دقت کنید چه وقت .5

 کند. گیرد و پرخاشگری می یتش اوج میعصبان

اگر احساش می کنید فرد پرخاشرگر قابرل تغییرر نیسرت آن را بپ یریرد. بررای        .6

تستین احساسات خود به دیگر دوستان توجه و ارتباط برا آن هرا را بیشرتر کنیرد،     

 های اجتماعی شرکت کنید. وقت خود را صرف امور مورد علاقه کنید یا در فعاذیت

ابطه خوبی بین شما و فرد پرخاشگر حاک  است، با او قرار بگ ارید که برا  وقتی ر .7

های عصبانیتش بحث را خاتمه دهید، موقعیت را ترک کنیرد و   مشاهده اوذین نشانه

 از همدیگر دور شوید.

در صورتی که فرد عصبانی با این قرار مخاذفت کررد، خودتران یرس طرفره آن را      .8

اوذین علائ  خش  صحبت را پایان دهید و از او فاصرله   اجرا نتنید؛ یعنی با مشاهده

 بگیرید.
 

 با افراد پرخاشگر )غیر آشنا( در محیط کار یا اجتماع چه باید کرد؟   

رفتار افراد پرخاشگر را نباید در بین اطرافیان کوچس یا بی اثر دانست. غاذبا این      

دهنرد و   ن را تحت تاثیر قرار میگونه افراد با بدبینی و تصورات نومیدانه خود، دیگرا

سران محری  اطرراف     کنند و بدین خویش را به آنان معمولا منتقل می ینوخش  در
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ظن و رفتارهای خشمگینانه فرد پرخاشگر را منرزوی   کنند. سوت خود را پر تنش می

 بهره بماند. کند و سبب می شود در زمان نیاز از حمایت دیگران بی می

ا افراد پرخاشگر ابتدا بایرد موقعیرت را ارزیرابی کنری  و بره      در صورت مواجهه ب     

مان را در ایجراد آن   اهمیت مشتل پی ببری . سپس ارتباط خود را با مشتل و نقش

تشخیص دهی . در صورتی که مواوز چندان مه  نبود و رابطره مسرتقیمی برا مرا     

و مداخله  توان با ستوت از کنار آن گ شت. در شرایطی که مواوز مه  نداشت، می

اروری باشد، مثل وقتی که تصادفی رخ داده باید ابتدا برا کنتررل احساسرات، ترن     

صدا و رفتار خود سعی کنی  از افزایش خشر  متقابرل پرهیرز کنری  و برا رفتراری       

صادقانه نقش خود را در ایجاد مشتل بپ یری  و با دعوت فررد بره آرامرش و تاییرد     

 ی .احساسات او در جست و جوی راه حل باش

توانی  در صورت بی اهمیت بودن مواوز با ستوت بره   در محل کار نیز گاه می     

خواهی  با او درگیرر شروی  و اگرر مواروز مهر  و قابرل        همتاران بفهمانی  که نمی

وقتی کسری از  "رسیدگی است با استفاده از راهتارهای مطرح شده در پاسخ سوال 

 نی .در جهت حل مشتل اقدام ک "شما عصبانی ...

باید توجه کرد که شخص پرخاشگر، خود نیز در محی  کار با مشتلات زیرادی       

تر در امرور موفرق   رد کمرکن مل میرادی را تحرای زیره شود و چون تنش روبرو می

یر رها بیشرتر درگر   ا آنر، بدید منفی نسبت به شغرل و همتاران شود. او به دذیل می

 ای خود بهره گیرد.  ی حرفهها تواند از مهارت شود و کمتر می می

توانرد   اند که یس نفر به تنهایی نمی چنان پیچیده و مشتل امروزه اکثر کارها آن     

ان نیرز  ری متعهدترین کارکنر رروهی حترها را انجام دهد. از سوی دیگر در کار گ آن

تحمل کنند. به همرین دذیرل    آمیز و پرخاشگرانه همتار را توانند رفتار خشونت نمی

 براینگ اشته شوند و منزوی گردنرد. بنرا   ن است افراد پرخاشگر به تدریج کنارممت

تواننرد رفتارهرای پرخاشرگرانه خرود را کنتررل کننرد        بهتر است به افرادی که نمی

 کارهایی را واگ ار کرد که نیاز کمتری به همتاری و مواجهه با دیگران داشته باشد.
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 ابراز خشم منفعلانه یعنی چه؟

شوند چون به دذیل ترش از اطرافیران و بره ویرژه     ی افراد وقتی عصبانی میبرخ     

قادر نیستند احساش خش  خود را  ،گردند ترش از افرادی که مرجع قدرت تلقی می

خرود   به ناچار، در ذوای ظاهری معموذی و خونسرد، به صورت نا و آشتارا ابراز نمایند

 ؛قابل صدمه زننده و آزار دهنده استدهند که برای طرف م آگاه رفتارهایی بروز می

کراری، کارشرتنی و    شروند. اهمرال   هرچند، پرخاشگری و ابراز خش  محسو  نمری 

ن نوز ابرراز خشر    رای ت.رش  اسروز ابراز خرن نرهای ای تاخیر در انجام امور از مثال

تواند مشتلات متعددی در ارتباطات به وجود بیاورد که حتی فراتر از نتایج ابراز  می

معمول خش  باشد. نباید تصور کرد که چون ظاهر این رفتار آرامش و آشرتی اسرت   

 ها دقت کنید: تری برای ابراز خش  است. به این مثال تر و مناسب شیوه ساذ 

 ،دهند کراری را انجرام دهنرد کره مترررا آن را بره        : قول مییادم رفت ای وای

 دهند. می اندازند و با دذیل تراشی خود را موجه نشان تعویق می

 ...اما با بهانه آوردن به آن عمرل   .کنند ظاهرا با پیشنهاد موافقت می: وذی... آره

 کنند. نمی

 مخاذفت خود را زیرکانه نشان می دهند.ده : با وقت کشی بعدا انجام می ، 

 دهنرد یرا    اظهار درماندگی برای انجام کار یا مسئوذیت: خود را ناتوان نشان می

 فهمند. یکنند که نم وانمود می
 

 کنند؟ چرا برخی افراد از ابراز خشم فرار می

 دهد: فرار از ابراز خش  به دلایل مختلف روی می

برخی افراد مایل نیستند با خش  دیگران روبرو شوند. عصبانیت دیگران آن ها را . 4

شود. به همین دذیل خش  خرود را ابرراز    ها می ترساند و موجب عقب نشینی آن می

 کنند. نمی
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ترسند در امن ابراز خشر ، کنتررل خرود را از دسرت بدهنرد و       برخی دیگر می .2

 سخنانی بگویند یا رفتاری کنند که بعد پشیمان شوند.

این نوز افراد نگرانند کره در صرورت اعترراض و     .ترسند گروهی از طرد شدن می .3

 ابراز خش  نسبت به واع موجود دوستان خود را از دست بدهند.

به خاطر ترش از تنبیه فیزیتی یا عراطفی توسر  اطرافیران از ابرراز      برخی افراد .1

 کنند. خش  فرار می

بعضی دیگر نیز در صورت ابراز خش  احساش گناه مری کننرد بره همرین دذیرل       .5

 کنند. حتی الامتان از ابراز خش  پرهیز می

 کنید، بره مروارد زیرر    اگر شما جزو کسانی هستید که خش  خود را سرکو  می     

ها عمل کنیرد   ها را باور داشته باشید و به آن ها را با خود تترار کنید. آن توجه و آن

 .تا دچار عوارض عدم ابراز خش  نشوید

 .خش  یس احساش طبیعی است 

 توان  عصابنی شوم. من می 

 .من حق دارم عصبانی شوم 

 شوم. من آدم خوبی هست ، حتی وقتی که عصبانی می 

 درست ابراز و از آن در جهت صحیح استفاده کن .توان  خش  خود را  من می 
 

ابـراز خشـم   "توانی و بهانـه تراشـی  ا سستی در انجام کار یـا ابـراز نـا   آی

 است؟ "منفعلانه

سستی و تعلل در انجام دادن کار ممتن است به دلایرل مختلرف رخ دهرد کره          

کننرد   دت مری ها ابراز خش  منفعلانه است. گاهی افراد به اهمال کاری عا یتی از آن

 شان باشد( یا به دذیل عدم اعتماد به نفس کافی، حتی اگر بر خلاف منافع شخصی)

پندارند که بتوانند کرار مرورد ن رر را برا موفقیرت انجرام        تر از آن می خود را اعیف

اندازد. دیگرر اهمرال کراری ممترن اسرت       دهند. به همین دذیل آن را به تعویق می

تررین و   عتقد باشد که کاری را همواره باید بره کامرل  گرایی باشد. وقتی فرد م کمال

تر و مفصل تر از آنچه هست تعریرف   بهترین نحو ارائه دهد، آن را برای خود پیچیده
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کند و در نتیجره انجرام    این نوز نگرش در او ایجاد از شتست ترش می خواهد کرد.

صرل کمرال   کار را به آینده موکول خواهد کرد در این صورت اهمال کراری فررد حا  

 گرایی اوست.
 

کننـد، اعتمـاد بـه نفـس      آیا افرادی که از ابراز خشم منفعلانه استفاده می

 ندارند؟

کسانی که اعتماد به نفس ندارند معمولا برای ابراز خش  خود از روش منفعلانه      

پندارند و بره خرود    تر از دیگران می تر و حقیر چون خود را اعیف .کنند استفاده می

دهند که به دیگران مستقیما اعتراض کننرد و خشر  و نارارایتی خرود را      حق نمی

توان گفت ابراز خش  منفعلانه همرواره نشرانه اعتمراد بره      نشان دهند. اما ذزوما نمی

، بهتر است فراوانی این رفتار را در فررد در  تر برای ارزیابی صحیح نفس پایین است.

ای  بانیت خرود شریوه هرای منفعلانره    ن ر گرفت. آیا او همواره برای نشان دادن عص

شرای  محیطری و   گیرد یا گاهی بنا به انگاری را به کار می کاری و سهل مثل اهمال

کند؟ علاوه بر آن باید دیرد آیرا    ، آگاهانه این روش را انتخا  میموقعیت فرد مقابل

ه انگرار  فرد نشانه های دیگر اعف اعتماد به نفس را دارد یا نه. در صورتی که خرود 

هرای خرود را کمترر از آنچره      هرا و اسرتعداد   اعیف و منفی دارد، یعنی غاذبا توانایی

وان رتر کنرد و خود را نا ف میراش اعرران احسرکند، در برابر دیگ هست ارزیابی می

 پندارد. می

توان گفت ابراز خش  منفعلانه زاییده اعتماد به نفس پرایین او اسرت. علرت     می     

نه ترش از افرادی است کره قدرتمنرد یرا اصرطلاحا مرجرع      اصلی ابراز خش  منفعلا

این ترش ممتن است واقعی یا غیرر واقعری باشرد. نتتره      ؛گردند قدرت محسو  می

مه  اینجاست که پدیده ابراز خش  منفعلانه یس پدیده کنتررل شرده توسر  اراده    

 .دهند بلته فرایند ناخودآگاهی است که برخی افراد آن را انجام می ؛خودآگاه نیست

اند. مثلا دانشجویی را در ن ر بگیریرد کره    بدون این که حقیقتا بدانند که چه کرده
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کند. او ممتن است  مدت کوتاهی پس از آغاز کلاش احساش خستگی و کساذت می

امرا اندیشره اعترراض یرا      .کاری و قصور استاد است فتر کند کساذت او نتیجه اهمال

است یس ترش واقعی نباشد( در ذهرن   که ممتن) درخواست تنفس به خاطر ترش

کند یا برا برازی    جا شدن روی صندذی می. اما متررا شروز به جابشود زده می او پس

بانی رود می آورد که دیگرران را عصر  رمترر با خودکارش صداها و شرایطی را به وج

 .کند می

 توان مانع ابراز خشم منفعلانه شد؟ چگونه می

هرای   ود را به طور مسرتقی  ابرراز کنیرد و بره روش    توانید خش  خ چنانچه نمی     

 شوید به موارد زیر توجه کنید: منفعلانه متوسل می

از دیواره انتار خش  بگ رید. بپ یرید که عصبانی هستید و به خود حرق بدهیرد   . 4

 که این احساش طبیعی را داشته باشید.

هرای   تفاده از روشاسر  با احساش اعیف ناتوانی در ابراز خش  خود مقابله کنید. .2

توانیرد ابرراز    منفعلانه نشانه آن است که اعتماد به نفس شما ارعیف اسرت و نمری   

 وجود کنید و با قاطعیت از حق خود دفاز کنید.

شرود و   های انفعاذی باعث رنجانردن دیگرران مری    توجه کنید که استفاده از روش .3

 دهد. رابطه شما را تحت تاثیر قرار می

به خود حق بدهیرد  بگویید.  "نه"یا  "آری"های دیگران خواسته به طور صریح به .1

 ، پیشنهادهای دیگران را نپ یرید.که در صورت ذزوم

هرای شرما بررای     شود ن رات و خواسرته  های منفعلانه باعث می استفاده از روش .5

 دیگران در هاذه ابهام باقی بماند و سوت تفاه  ایجاد شود.
 

 تبدیل کنیم؟چگونه خشم خود را به آرامش 

ا باعرث برروز خشر     ره عیترراد و موقرورد افر  در مرتفاه ات سوتراری اوقربسی     

 بهتر است که مواوعات بی اهمیت را بزرگ نتنید و از کنارشران بگ ریرد.   شود. می

هنوز چند ثانیره   .خواهید به اداره بروید و پشت چراغ قرمز منت رید تصور کنید می

شرود و شرما کماکران بایرد      نگ شته که دوباره قرمرز مری  چراغ  بیشتر از سبز شدن
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گویید. چه راهری بررای    و بیراه می شوید و به زمین و زمان بد بایستید، عصبانی می

رسد؟ آیا افتار و احساسات خشمگینانه  تان می تحمل این مدت زمان انت ار به ذهن

 جا است؟ آیا با پیشامد موجود متناسب است؟ شما به

مناسب برودن   اید و به هر دذیلی )نا دهید خشمگین شده تشخیص می زمانی که     

، موقعیت فرد مقابل، بی اهمیت بودن مواوز و...( بهترر اسرت خشر     زمان و متان

خود را کنترل کنید و سخنی به میان نیاورید. با توجه به موقعیتی کره در آن قررار   

 دارید با استفاده از راهتارهای زیر خود را آرام کنید:

افتار خش  برانگیز را متوقف کنید. هرگاه متوجه این افتار شدید با صدای بلند،      

 "بس کن! کافی است!" یا در ذهن خود فریاد بزنید:

در این صرورت بایرد قربلا برا او قررار       .توانید از شخص دیگری کمس بگیرید می     

گ ارید یرا او احتمرال    بگ ارید که هرگاه افتار خش  برانگیز خود را با او در میان می

 "بس کن!"رفتار کنید، به شما هشدار دهد که: دهد که پرخاشگرانه  می

د. فترر شرما در آن واحرد    رری کنیرسائل دیگره مربهتر است فتر خود را متوج     

کنیرد،   تواند روی دو مواوز متمرکز شود. وقتی به مواوز جدیردی فترر مری    نمی

توانید مجله  شوند. برای این کار می به عقب رانده می خواه افتار خش  برانگیز  نا  خواه

، بره رادیرو گروش کنیرد، بره برنامره       ا ور  بزنید، تلویزیون نگاه کنیدای ر یا روزنامه

متمرکرز  توانید بر یس دعا، ذکر، یس قطعه شرعر   تعطیلات آخر هفته فتر کنید، می

 شده و آن را تترار کنید.

است که بر شی یا من ره خاصی تمرکرز کنیرد.   کردن حواش این  راه دیگر پرت     

ره ر... ایرن من ر   س کنید وروید، ذمرسعی کنید آن را با تمام جزئیاتش ببینید، بشن

تواند واقعی یا تصوری باشد. درصورت تصور چشمان خود را ببندید، سعی کنیرد   می

هر ای ظا دریا، جنگل، کوهستان را تجس  و در ذهن خود به گونه ،ای طبیعی من ره

هرای محیطری    کنید که گویی در آنجا حضور دارید و با همه حرواش خرود محررک   

 کنید. مختلف دیداری، شنیداری، لامسه و ... را درک می
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اسرتفاده کنیرد. روی مبرل راحتری      ریلتسیشنبرای آرام ساختن خود از روش      

 بنشینید و به عقب تتیه کنید یا کف اترا  دراز بتشرید. ابتردا چنرد نفرس عمیرق      

بتشید. سپس عضلات خود را یتی یتی منقبض کنید، ده ثانیه در این حاذرت نگره   

دارید و بعد رها کنید. این عمل را از انگشتان پای خود شرروز کنیرد و ترا عضرلات     

 پیشانی ادامه دهید.

همه توجره خرود را بره جریران      ،دهید در حاذی که عمل دم و بازدم را انجام می     

. هوا را به آرامی و با کندترین سرعت ممتن از راه بینری  تنفس خود معطوف سازید

به درون ببرید، وقتی ریه از هوا پر شد تا چهار بشمرید بعد بازدم را شروز کنید. در 

بازدم هوا را به کندی از طریق دهان خارج کنید. تصور کنید در هر دم آرامش را به 

 کنید. میدرن و در هر بازدم تنش و استرش را به بیرون منتقل 

توان به دیگران کمس کرد تا بر خش  خود فرائق آینرد.    گاهی با شوخ طبعی می     

توانید یس حادثه  برای این کار با استفاده از طنز، فضایی از شادی را ایجاد کنید. می

نمایی کنید تا به طنز تبدیل شود یا دو چیزی را که به هر  ربطری    کوچس را بزرگ

ید تا سبب خنده دیگران شود؛ مثل خررش و خرروش. بایرد    ندارند با ه  ارتباط ده

توجه کنید که اگر مواوز طنز را هوشمندانه و متناسب با شرای  انتخا  نتنید یرا  

شرای  روحی دوست خود را در ن ر نگیرید، شوخ طبعی شما ممترن اسرت باعرث    

 افزایش شدت خش  او گردد.
 

  د:باش و صورتد از این یتی به است ممتن پرخاشگری جهت

  درونی اذف( پرخاشگری

 بیرونی ( پرخاشگری 
 

خرود   درون را بره  خش  باشد، کودک درون طرف به پرخاشگری جهت چنانچه     

 تواند افسرردگی  می عملی شود. پیامد چنین می فرو خورده افتند و دچار خش  می

 . هستند عصبانی خودشان دست از واقع در افسرده کودکان نیز باشد.

 آورد. وجود می از خود را به ، عصبانیت و ناراایتیدرونی خش 
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فریراد   از قبیرل  رفتارهایی صورت خود را به خش  است ممتن بیرونی کودک خش 

 اشیا بروز دهد. کردن یا پرتا  کوبیدن زمین کشیدن، پا به
 

 ندر کودکا و پرخاشگری خشونت علل

 از واذدین کودکان اذگوپ یری .4

 کودکانی است. یعنی یادگیری در کودکان پرخاشگری بسیار مه  از دلایل یتی     

کننرد.   خرود رفترار مری    اند، همانند اذگوهای داشته پرخاشگرانه رفتاری اذگوهای که

باشرند، مسرلماا    و پرخاشرگر داشرته   عصربانی  خرویی  و خلرق  پدر یا مرادری  چنانچه

شود. از  می یاد گرفته کودک رفتار توس  نیز پرخاشگر خواهند شد. این فرزندانشان

 از رفتارهرای  بسریاری  کنند، بنرابراین می  همانند سازی با واذدین کودکان آنجا که

 شود. می فرا گرفته فرزندان توس  پدر و مادر ناخودآگاه

 پ یرد. می صورت کاملاا ناخودآگاه سازی همانند فرایند :کهاین توضیح

 کررده  پرخاشرگری  با خرودِ کرودک   واذدین نیست حتماا لازم که دیگر این نتته     

 بار پدر و مادر با افراد دیگر نیز باشد، اینخشونت  او شاهد رفتارهای چنانچه .باشند

را  واذردین  مشراهده، رفتارهرای   از طریق دکانکو گیرد. بنابراین میر رفتار را فرا گونه

آموزنرد؛   خود مری  با چشمان کودکان که توان توکید کرد می نتته آموزند. بر این می

 طرور مسرتقی    رفتار به اگر آن گیرند؛ حتی کنند، یاد می می را مشاهده چه آن یعنی

 نگیرد. در مورد خود آنها صورت

 .شوند پرخاشگر می مناکا . کودکان2

 هدف به کودک انجامد. وقتی می پرخاشگری به که است از مسائلی یتی ناکامی     

 زنرد پرخاشرگری   از او سرر مری   که از رفتارهایی شود، یتی نیابد و ناکام خود دست

 است.

 و پرخاشگری . ااطرا 3

از  پرخاشگرانه باشند. آنها رفتارهایی یآرام توانند کودکان نمی مضطر  کودکان     

 خرود عر رخواهی   شوند و از واذردین  می پشیمان بلافاصله دهند؛ اذبته خود بروز می
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هستی؛  و عصبانی کنی می چرا پرخاش که بپرسی  مضطر  کنند. اگر از کودک می

 نیست. خودم دست یا خواهد گفت و ان د نمی خواهد گفت

 درونی از تضادهای ایاشگری، نشانه. پرخ1

گیرند. یرا بهترر بگرویی ،     قرار می درونی و تضادهای در دوگانگی کودکان گاهی     

 کنند؛ و این را انتخا  راه دانند کدام کنند و نمی گیر می هاییبر سر دو راهی گاهی

 دارد دوسرت  کره  کودکی مثلاا. کند می خش  و ااطرا  تعارض، دچار آنها را حاذت

 هرمدرسر  بره  کودکران  تمام یندرب می تیروق رفیرط از و بماند منزل در مادرش نزد

. بنرابراین  شود می دوگانگی دچار دارد، نیز رفتن مدرسه به تمایل همزمان روند، می

قرار نگیرند.  طولانی زندگی، مدتی هایدر دو راهی که کنی  خود کمس کودکان به

 دهند. کار را انجام ترین درست و با دقت سرعتبه  آنها بایستی

 و افسردگی . پرخاشگری5

 اشد،ربر  همرراه  دیگر هایترعلام با چنانچه کودکان در خلقی کج و پرخاشگری     

 زنردگی  شررای   اسرت  لازم صرورت  ایرن  در که باشد افسردگی از ای نشانه تواند می

 .گیرد قرار بررسی مورد کمال و تمام کودک

 دارو مصرف و هابیماری ،. پرخاشگری6

 جرانبی  عروارض از  اسرت  دارو نیاز دارد و ممترن  مصرف ها بهاز بیماری بعضی     

 انگیزند. می را بر خشونت باشد که و رفتارهایی خلقیداروها کج 

 و مدرسه . خشونت7

 ثرباعر  شردن  قربرانی  و این شوند می خشونت قربانی در مدرسه کودکان گاهی     

 شوند. خشونت خود آنها نیز عامل شود که می
 

 با خشم کودکان چطور باید رفتار کرد؟

مادر و موقعیتی کره برر   یا از پدر و  .شوند ها به دو دذیل عصبانی می معمولا بچه     

شوند و دیگر این که ممتن است بره مررور    هاست، خشمگین می خلاف خواسته آن

خواهند دست یابند. هر  توانند با کج خلقی به آنچه می زمان یاد گرفته باشند که می

ها بیشتر تسلی  شوند، احتمال بیشرتری دارد   چه پدر و مادر در برابر این کج خلقی

http://www.pezeshk.us/?p=3798
http://www.pezeshk.us/?p=3798
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از این از این شیوه  برای رسیدن به خواسته های خود اسرتفاده   که کودکان همواره

 کنند.

 برای مواجهه صحیح با کودک خشمگین به موارد زیر توجه کنید: 

بررسی کنید فرزندتان غاذبا در چه ساعاتی از روز، تحت چره شررایطی، در برابرر    . 4

س را کمر مری به شر رد. این بررسرکن چه کسانی و با چه محرک هایی کج خلقی می

 کند تا برای حل مشتل، بهتر برنامه ریزی کنید. می

توانرد   با کودک درباره اینته چرا پرخاشگری ناپسند است و به جای آن، چه مری . 2

بتند صحبت کنید. برای این کار زمانی را انتخا  کنید که مشتلی پریش نیامرده و   

ییرد کره متوجره    جو خانواده آرام است. سعی کنید متناسب با سن کودک به او بگو

شود و چنرد نمونره از مروارد     اید که گاهی او از چیزهایی عصبانی و ناراحت می شده

هرا بره جرای کرج      اخیر را ذکر کنید و بعد برایش توایح دهید که در این موقعیرت 

توانست بهتر رفتار کند. به او بگویید وقتری عصربانی اسرت یرا برا       خلقی چگونه می

که اگر بردون کرج    د را به زبان آورد. به او بگوییدچیزی مخاذف است، ناراایتی خو

خیلری از او   ،گو به شما بفهماند که از چره چیزهرایی ناراحرت اسرت    خلقی و با گفت

 کنید. شوید و در جهت حل مشتلش اقدام می خوشنود می

گو، انت ار نداشته باشید که مشتل عصبانیت کودک، خرود  . پس از انجام این گفت3

گوی صرف درباره مشتلی که رفتارشران ایجراد   دکان نه از گفتع شود. کوبه خود رف

 آموزند. شان، رفتار صحیح را می کند، بلته از نتایج اعمال می

وذری از آن   ،درقی کنر رخل جرته کرتواند مثل گ ش هرگاه متوجه شدید کودک می. 1

پرهیزد )مثل موقع خوابیدن یا رفتن به مدرسه(، تشویق کنیرد و بگوییرد کره از     می

 اید. ین رفتار خوبش خیلی خوشحال شدها

وقع کج خلقری خواهرد کررد.    بینی کنید که فرزندتان چه م توانید پیش گاهی می. 5

قبل از آن که وارد آن موقعیت شوید به او یرادآوری کنیرد کره اگرر رفترار       بنابراین

 مثلا اگرر معمرولا در   .پاداش مورد علاقه اش را به او خواهید داد ،خوبی داشته باشد
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کند، قبل از وارد شدن به آنجا، به او بگویید کره اگرر درسرت     مغازه پرخاشگری می

 بازی خاصی را برایش خواهید خرید. رفتار کند خوراکی یا اسبا 

کرردن کوتراه    های کودکران، منرزوی   های دیگر برای رفع کج خلقی یتی از روش. 6

در پری بردرفتاری   کردن، تنها گ اشتن کوتاه مدتی است که  هاست. منزوی مدت آن

شود. به طوری که کودک برای مدت مشخص و محدودی تنها و از  جدی اعمال می

ماند. این روش برای کودکان بالای سه سال به کرار گرفتره    هر گونه توجهی دور می

ها  توان به آن کند که نمی ای می هرگرانررخاشرای پرتارهری کودک رفرود. وقترش می

هشدار دهید که اگر رفتارش ادامه پیدا کنرد او را منرزوی    بی توجه ماند، ابتدا به او

کنید. اگر بعد از تقااای شما، باز ه  بدرفتاری ادامه پیدا کرد، قاطعانه و بردون   می

احساساتی شدن به او بگویید باید به اتاقی برود که از قبل با ه  مشخص کرده اید. 

تا پنج سرال بره مردت    منزوی کردن مدت زیادی طول نمی کشد. کودکان بین سه 

ال از سن شان یرس دقیقره منرزوی    ره ازای هر سرتر ب زرگران برپنج دقیقه و کودک

شوند. به عنوان مثال مدت زمان مجاز برای منزوی کرردن کرودک شرش سراذه،      می

 شش دقیقه است.

توان قبل از به اوج رسیدن عصبانیت کرودک،   های فو ، گاهی می علاوه بر شیوه. 7

روش های مختلف مثل شوخی کردن، یادآوری خاطرات گ شرته و ...   حواش او را با

 از مواوز خش  برانگیز پرت کرد.
 

 چگونه خشم خود را نسبت به کودکان مان ابراز کنیم؟ 

کنند در رفتار با کودکان شان حتری الامتران بردبرار     بعضی از واذدین سعی می     

اهی گشتر اوقات مناسب است اما باشند و خش  خود را نشان ندهند. این بردباری بی

ترسرند   روند. آن ها می دهند که تا حد انفجار پیش می آن قدر صبوری به خرج می

شوند طوری  ای دیگر وقتی عصبانی می ابراز خش ، به فرزندشان آسیب برساند. عده

انرد. رفتارشران برا     کننرد کره گرویی سرلامت روان خرود را از دسرت داده       رفتار می

شران ایسرتاده اسرت. بره او      شان روبروی ای است که انگار دشمن ونهفرزندشان به گ

کننرد.   کننرد و تنبیره مری    کشند و به او حمله می دهند، بر سرش داد می فحش می
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گیرند که هرگز این رفترار   گاه وقتی غائله خوابید احساش گناه کرده و تصمی  میآن

آشرتار مری شرود و همره     گ رد که خش  شان دوباره  را تترار نتنند. اما چیزی نمی

 گردد. تصمی  های قبلی بی اثر می

تروان آن را   باید گفت خش  واذدین در تربیت کودک نقش مروثری دارد و نمری       

شرود و او   انتار کرد. از این طریق برخی بایدها و نبایدها به ذهن کودک منتقل مری 

در مورد خش   فهمد که کدام رفتارها مجاز و کدام یس غیر مجاز است. آنچه که می

حفرظ خونسرردی و کنتررل و آرامرش      ،واذدین نسبت به فرزندان اهمیت ویژه دارد

دهد، کنتررل خرود را    واذدین است. پدر یا مادری که از سر خش  رفتاری را بروز می

کند. باید توجه کررد   از کف داده و به عنوان انسان اعیف در چش  کودک جلوه می

بیهی حتی انواز نسبتا خشرن آن مثرل وقتری کره     که تمام برخوردهای تربیتی و تن

کودک را از تماشای برنامه مورد علاقه تلویزیونی اش محروم مری کنری ، همرراه برا     

 آرامش و خونسردی واذدین باشد.

دهنرد کره نسربت بره      اگر واذدین نتوانند یا نخواهند خشمگین شوند نشان مری      

نشرانه خروبی واذردین نیسرت، از      تفاوتند. از یس سو عدم ابراز خش  شان بی کودک

توانند طغیان های خش  پردر و مرادر را تحمرل کننرد، در      سوی دیگر کودکان نمی

 کنند. ها را، تحمل و درک می حاذی که ابراز خش  معقول آن

های ما مبنری   های زندگی ماست. تصمی  باید بپ یری  که خش  یتی از واقعیت     

بلته بیش از پیش آتش خشر  را   ،تنها پوچ است نه ،بر این که دیگر عصبانی نشوی 

ها قبل از این که به پرخاشگری  ای اندیشید تا تنش براین، باید چارهزند؛ بنا دامن می

ای ابراز کنری  کره در کرودک ایجراد      منجر شوند کاهش یابند. باید خش  را به گونه

گاه نبایرد   بینش کند و برای هیچ کداممان ارری نداشته باشد. به همین دذیل هیچ

در حضور دیگران بر سر فرزند خود داد بتشی  یا او را تحقیرر کنری  چرون نتیجره     

عتس می دهد و باعث ذجاجت و بدرفتاری او خواهد شد و این واکنش بر خش  مرا  

 خواهد افزود.
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مان طور سازنده )نه مخر ( به کودکان برای این که بتوانی  عصبانیت خود را به     

 است بپ یری  که: ابراز کنی  لازم

 مان باعث عصبانیت ما خواهند شد. گاهی فرزندان .4

 ما حق داری  بدون احساش گناه و شرمساری خش  خود را نشان دهی . .2

مگرر زمرانی کره بره واسرطه آن بره        ،ما حق داری  احساش خود را بیان کنری   .3

 حرمتی کنی . مثلا بی .فرزندمان آسیبی برسد
 

نیت خود را به شتلی سازنده ابراز کنید به طوری کره  برای این که بتوانید عصبا     

 منجر به تغییر رفتار خش  برانگیز فرزندتان شود، به موارد زیر توجه کنید:

هایت کف اترا    بازی اسبا "چه را که باعث خش  شما شده توصیف کنید،  آناذف( 

 ."ریخته

از دیردن  "وییرد:  قبل از این که به اوج عصبانیت برسید احساش خود را به او بگ ( 

دار ره او هشر ر)این کار بر  "شوم ا  پ یرایی ناراحت میربازی کف ات این همه اسبا 

 (.دهد که احتیاط کند یا رفتارش را اصلاح کند می

تان باعث اصلاح رفتارش نشد، این بار  ن رها و چهره دره  کشیده  اگر این اظهارپ( 

، "روم ام و دارم از کروره در مری   عصبانی شده"خش  خود را شدیدتر به زبان آورید: 

. گراهی اوقرات همرین    "شروم  دارم از خش  منفجر مری "، "دیگه طاقت  تمام شده"

 شود. اظهارات باعث توقف بدرفتاری کودک می

در نهایت با بیان دذیل خش  خود اعماذی که خواستار انجام دادنش هستید بیان ت( 

شروم، دوسرت دارم    صبانی میبین  وسایلت کف اتا  پخش شده ع وقتی می"کنید. 

 "ها را جمع کنی. آن

ن ر  گاهی لازم است به کودک فرصتی بدهید تا در مدت زمان خاصی کار موردث( 

توانید از خود او بپرسید که تا چره زمرانی وسرایلش را جمرع      شما را انجام دهد. می

ت تا یس ساعت دیگر وق"خواهد کرد یا خودتان برایش مهلت تعیین خواهید کنید. 

 "داری که وسایلت را جمع کنی.
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لازم اسرت   ،های فو  تغییر رفتار نرداد  در صورتی که کودک با هیچ یس از روشج( 

به او هشدار دهید که در صورت گوش نتردن به خواسته شما، از یتی از خواسته ها 

اگر تا ساعت چهار وسرایلت را جمرع   "های مطلوبش محروم خواهد شد.  یا سرگرمی

 "توانی امروز برنامه کودک تلویزیون را ببینی. نه نمینتنی، متاسفا

با این روش کودک متوجه می شود آنچه باعث عصبانیت پردر و مرادرش شرده         

آمروزد کره خشر      بلته رفتار او است. علاوه بر آن به تدریج می ،است خود او نیست

ن ابرراز  تواند آن را بدون آسیب رساندن به دیگررا  پدیده ای وحشتناک نیست و می

کند که انت ارات خرود را بره فرزندشران     کند. این شیوه به پدر و مادر نیز کمس می

شان را بیرون بریزند و رفتار  بگویند و بدون این که به او صدمه بزنند، خش  و غضب

 ناشایست فرزندشان را اصلاح کنند.
 

 خشم والدین نسبت به کودک

برا کرودک در بیشرتر اوقرات مناسرب      درست است که بردباری و صبر در رفتار      

را  تروان آن  اما گاهی خش  واذدین در تربیت کودک نقش موثری دارد و نمری  ،است

ن کودک منتقرل  ربه ذه د. از ایرن طریق است کره برخری بایردها و نبایدهاانتار کر

 فهمد کدام رفتار ها مجاز و کدام غیر مجازند. شود و او می می

حفرظ خونسرردی و    اذدین نسبت بره فرزنرد مهر  اسرت،    ش  وآنچه در مورد خ     

کنترل آرامش واذدین است تا از سر خش  رفتاری را نشان ندهند که در چش  یرس  

گیری این رفتار توس   یا باعث اذگو ه کنند وکودک به عنوان یس انسان اعیف جلو

 شان شوند. کودک

باید  تفاوتند. دک بیه نسبت به کودهد ک نشان می ،اگر واذدین خشمگین نشوند     

کره   هایی مبنی برر ایرن   ست و تصمی  های زندگی بپ یری  که خش  یتی از واقعیت

 زند.  تنها پوچ بلته بیشتر بر خش  ما دامن می نه ،دیگر عصبانی نخواه  شد
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ها قبل از پرخاشگری کاهش یاید. خش   ای پیدا کرد که تنش بنابراین باید چاره     

و بررای هیچترداممان    براز کنی  که در کودک ایجاد بینش کندخود را به گونه ای ا

 ارری نداشته باشد.

را تحقیرر   فرزند خود داد بتشری  و یرا او   هیچگاه نباید در مقابل دیگران بر سر     

ما حرق داریر     و شود کنی . باید بپ یری  که گاهی فرزندمان باعث عصبانیت ما می

 ل صحیح و موثر نشان دهی .خش  خود را بدون احساش گناه و به شت

 آنچه باعث خش  ما شده را توصیف کنی . .4

  .یقبل از رسیدن به اوج عصبانیت احساش خود را بگوی .2

 اگر باعث اصلاح رفتارش نشد خش  خود را شدیدتر به زبان بیاوری . .3

 با بیان دلایل خش  خود اعماذی که از او میخواهید انجام دهد را بیان کنید. .1

به کودک فرصت انجام کرار بدهیرد و بررای او مهلرت تعیرین      گاهی لازم است  .5

 .کنید

صورت  های مطلوبش محروم کنید. دراین او را از خواسته ،در صورت تترار رفتار .6

بلتره رفترار    .شود که دذیل عصبانیت واذدین خود او نیسرت  کودک متوجه می

 آموزد خش  پدیده وحشتناکی نیست. اوست و می

یوذوژیتی دارد به پزشس مراجعه کنید. در صورت ذزوم اگر این رفتارها علل فیز .7

 به روانشناش مراجعه کنید.

 در محبت کردن اعتدال را رعایت کنید. و یه بدنی خودداری کنیدباز تن .8

 .توقع بیش از حد از کودک نداشته باشید .9

تار بردن جملات منفی خودداری کنید: چرا انقدر شر هستی؟ چرا همیشه از ب .41

 .ازی و ... اند دعوا راه می

 . در باره آن با شما حرف بزند از او بخواهید احساش خش  خود را نقاشی کند. .44

گاهی جلساتی خانوادگی برقرار کنید و در مورد مسایل گوناگون با ه  گفتگرو   .42

 کنید.
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منزل تهیه کرده و به عنوان صندو  پیشنهاد و انتقراد از   ای در توانید جعبه می .43

ه از یتی از اعضرای خرانواده ناراحرت شرد علرت      آن استفاده کنید. هر کسی ک

ناراحتی خود را در آن بنویسد و در جله خانوادگی نامه ها خوانده و در باره آن 

 به گفتگو بپردازید.
 

 دوران نوجوانی

در ایرن دوره خشر  بره     .های سختی و مرارت واذدین اسرت  های بلوغ سال سال     

خش  در این دوران آغاز دوره بلروغ  شود. مهمترین عامل  شدت و سریع تحریس می

ود نوجروان اتفرا    رت که در وجردی اسرمی شدیری و جسرالات روحرو فعل و انفع

، رفتار نادرسرت  توان به ظل  و ست ، محرومیت و ناکامی افتد. از عوامل دیگر می می

 واذدین نیز اشاره کرد.

، رفترار  استقلال جای واذدین در امور شخصی نوجوان، سلب آزادی و دخاذت بی     

شرود و زود   انگیزد. نوجوان غاذبا زود خشرمگین مری   کودکانه با او خشمش را بر می

آنها مطمرئن نیسرتند کره     .اند ها در جستجوی هویت شود. همه نوجوان ه  آرام می

بودن و بره جرایی نرسریدن و بری ارزش برودن در        و نوجوان از هیچ خواهند چه می

 هراش است.

خواهد هویتش را  بلته می .مانی یا خشونت یا آزار پدر و مادر نیستقصد او نافر     

گیری است و لازمره آن همراهری متناسرب     او شخصیتش در حال شتل .اثبات کند

 واذدین و گ شت زمان است.
 

خش  و طغیان در این دوران گ راست و واذدین باید به نتات زیر بررای کراهش        

 خش  نوجوان توجه کنند:

و کودکانره صرحبت و یرا    با ا ؛را تمسخر نتنید او ؛را به رخش نتشید نواقص او .4

 .رفتار نتنید
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هرای او را   گفتره  و اش را تقویت کنیرد  خود کفایی .او وابستگی را دوست ندارد .2

 اصلاح نتنید.

اش احتررام   بره سرلیقه   و از ن راتش استفاده کنید .به خلوت او احترام بگ ارید .3

 بگ ارید.

 شخصیت او را زیر سوال نبرید. و مورد نقد قرار ندهید طور مستقی  او را به .1

 .او را درک کنید و به او مسئوذیت بدهید .5
 

 های دوران نوجوانی است؟ بینی نشده از ویژگی آیا خشم پیش

ن ررارت واذدیر رای سرختی و مر  رهر  وغ، سالرای بلره سالهمانطور که گفته شد      

نرد کره در چره شررایطی برا خشر        بینی کن توانند پیش ی میرها به سخت است. آن

نوجوان خود روبرو خواهند شد. در این دوره سنی، خش  به شدت و سریع تحریرس  

می شود. عواملی مانند ظل  و ست ، کمبود محبت، محرومیت و ناکرامی، تبعریض و   

جرای   بره عرلاوه، دخاذرت بری     .گردد رفتار نادرست واذدین موجب خش  نوجوان می

وان، سلب آزادی و استقلال و رفتار کودکانه با نوجروان  واذدین در امور شخصی نوج

 انگیزد. نیز خش  او را برمی

گیرنررد. رفتررار  شرروند و زود هرر  آرام مرری زود خشررمگین مرری ناغاذبررا نوجوانرر     

قه بزرگسرالان ظراهر   رر و سلیرفت با فترورت مخاذردا به صرپرخاشگرانه نوجوان ابت

واذدین یا ناپخته بودن شخصیت خودش  گردد. در صورت نامناسب بودن واکنش می

هرا   آن .انرد  جوی هویرت در جست اآید. همه نوجوان به صورت تمرد و سرکشی در می

خواهند، نوجوان از هیچ بودن، بره جرایی نرسریدن، بری      مطمئن نیستند که چه می

ارزش بودن در هراش است. قصد او از نافرمانی و خشونت، آزار پردر و مرادر نیسرت    

هد هویتش را اثبات و تجربه کند. شخصیت او در حرال شرتل گررفتن    بلته می خوا

است و لازمه این شتل گیری همراهی متناسب واذدین و گ شت زمان اسرت، ایرن   

 دوران باید پشت سر گ اشته شود.
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 چه کنیم تا خشم نوجوان کمتر برانگیخته شود؟ 

امرش در روابر    های دوره نوجوانی گ راست. بره مررور زمران آر    خش  و طغیان     

شود. اما توجه به موارد زیر از سوی شرما بره عنروان     واذدین و نوجوان حتمفرما می

 کاهد. پدر و مادر از دفعات موارد بروز خش  در نوجوانتان می

هایی داشته باشرد کره نسربت بره آن      هر نوجوان ممتن است نواقص یا ویژگی .4

کشرند و   ا به رخ او مری حساش باشد. گاهی اطرافیان این ویژگی ها یا نواقص ر

کنند یرا خصوصرا    هایی مثل کوتوذه، خپله، ذن  دراز و ... خطا  می او را با نام

در حاذی که همره بره خصرو  پردر و      .گیرند های بلوغ را به استهزا می ویژگی

مادر حتی به شوخی باید از این کار اجتنا  کنند. تمسخر وقتی از سوی پدر و 

تری در روان فررد برر جرای     قرات عمیرت و جراحرستر ا دهرمادر باشد آزاردهن

 ماند. گ ارد که گاه اثر آن در همه عمر باقی می می

کردن کودکانه با نوجوان یا یادآوری برخری خراطرات بره خصرو  در      صحبت .2

شود. مثل این که بگرویی  از   حضور دیگران باعث برانگیخته شدن خش  او می

لوارش را خیس کرده اسرت. نوجروان   تاریتی می ترسیده یا در فلان مهمانی ش

خواهرد برین امرروز و     غاذبا تمایلی به یادآوری دوران کودکی خود نردارد. مری  

دیروز فاصله ای قائل شود، می خواهد باذغ و عاقل به حسا  آید و پدر و مرادر  

 از او حمایت کنند.

نوجوان وابستگی را دوست ندارد. پدر و مادرهایی که وابستگی فرزنرد نوجروان    .3

شروند. او   ته موجب رنجرش او مری  راخواسرته یا نرد، خواسرواهنرخ ود را میرخ

 اش تقویت گردد. خواهد مستقل شود و هر چه بیشتر احساش خودکفایی می

هرایش توسر  دیگرران واکرنش نامناسرب       نوجوان غاذبا نسبت به اصلاح گفته .1

اش با  دوستانه بلته ارتباط ،آموزد تنها او چیزی نمی دهد. با این کار نه نشان می

کنید که نه به حرف کسی گوش کند و نه  کاری می و گردد دار می شما خدشه

 قدمی در راه اصلاح خویش بردارد.
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به خلوت نوجوان احترام بگ ارید. نوجوان محتاج خلوت اسرت ترا زنردگی را از     .5

ت کره بررای او قائرل    ری اسرانه ارزشروت نشرن خلررام به ایرآن خود کند. احت

 تا مستقل از شما رشد کند. شوید می

جهت  هایش را به تمسخر نگیرید و بی به او احترام بگ ارید و ن رات و برداشت .6

اش احترام بگ ارید و سرعی نتنیرد    از در مخاذفت با او صحبت نتنید. به سلیقه

کنرد اشرتباه و    شنود و احساش مری  بیند، می او را متقاعد کنید که آنچه را می

 ت.واقعیت چیز دیگری اس

او را عصبانی و میل  و فایده است غاذبا انتقاد مستقی  پدر و مادر به نوجوان بی .7

های رفتراری   کند. با انتقاد از شخصیت و ویژگی به سرکشی را در او تشدید می

کنی  که برا   کنی  و شرایطی فراه  می نوجوان به او احساش بدی را منتقل می

 دذخوری و عصبانیت واکنش نشان دهد.

 و مرد از نظر ابراز خشم متفاوتند؟  آیا زن

شران   کنند و ایرن حاذرت   در دوران رشد، پسرها بیشتر از دخترها کج خلقی می     

گردند. پسرها در سن سه تا چهار  یابد و دیرتر به حاذت عادی بر می بیشتر ادامه می

ها بیشتر عصربانی و تنبیره    ساذگی پرخاشگری بیشتری نسبت به دخترها دارند، آن

ده، از سوی خانواده نیز بیشتر از دختران به انجام پرخاشگری جسمی با همسالان ش

ورت رردان صر رشوند. به همین دذیل اکثر جرای  خشونت آمیز توسر  مر   تشویق می

در صرورتی کره زنران بعرد از      ؛کنند ها خش  خود را به راحتی ابراز می گیرد. آن می

کننرد و حتری گراهی برا      مری  شوند و احساش گنراه  پرخاشگری بیشتر مضطر  می

کنند. بایرد گفرت تفراوت جنسریتی در ابرراز خشر  برین         قربانیان خود همدذی می

شود و این تفاوت با افزایش سرن کراهش    کودکان پیش دبستانی بیشتر مشاهده می

 یابد. می

های جنسیتی در ابراز خشر ، عرده ای آن را بره وارعیت      در زمینه علت تفاوت     

دهند. یعنی جثه برزرگ ترر، نیرروی بیشرتر، عضرلانی       ت میجسمی زن و مرد نسب

داننرد.   سترون را در این تفاوت دخیرل مری  دن مردان و تفاوت سطح هورمون تستبو
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گویند پرخاشگری بخش مه  نقش  گروهی دیگر طرفدار ن ریه تربیت هستند و می

 فعل بودن بخش مه  نقش زنانه است.مردانه در جامعه و پرخاشگر نبودن و من

شوند، به تدریج دخترران متوجره    وقتی کودکان از نقش جنسیتی خود آگاه می     

فهمند که باید پرخاشرگر باشرند. از    شوند که نباید پرخاشگر باشند و پسران می می

کنند و خود را  سوی دیگر در پدیده همانندسازی، پسران با مردان همانندسازی می

کنند و کمتر بره   تران از زنان تقلید میدانند و دخ مجاز به نشان دادن عصبانیت می

چنررین ممترن اسررت برره خرراطر   هرر  دهنرد. پسرررها  خرود اجررازه پرخاشررگری مرری 

در حراذی کره    .شان از جانب گروه همسالان اعتبار و احترام کسرب کننرد  پرخاشگری

 دختران انت ار چنین پاداشی را ندارند. 

ه ررها تنبیر رتر از دختر رگری بیشر رل پرخاشررها به دذیرگر اینته پسرمسئله دی     

توان  ها خواهد شد. به طور کلی می شوند و این کار باعث افزایش پرخاشگری آن می

های جنسیتی زن  های جسمی و زیست شناختی، نقش کوچتی در تفاوت گفت پایه

و مرد در هنگام ابراز خش  دارد که عوامل تربیتی، فرهنگری و مسرائل دوران رشرد،    

 دهد. ح ه ای افزایش میآن را به طور قابل ملا
 

 شود برطرف کرد؟ ضعف زنان را در ابراز خشم، چگونه می

. بلتره  دا باید یادآوری کرد که من ور از ابرراز خشر ، پرخاشرگری نیسرت    در ابت     

گو و صحبت درباره احساش خش  و عصبانیت است. زنان در مقایسه برا مرردان   گفت

شروند، عمومرا از    ن با مشتلی روبرو میکنند. وقتی مردا کمتر خش  خود را ابراز می

کننرد   کنند. اگرچه گاهی فتر نمی ترسند و آن را به راحتی ابراز می ابراز خش  نمی

شان چه مشتلاتی برای دیگران به بار خواهد آورد و به این دذیرل مرتترب    که خش 

هرا ایرن طرور     ترسرند. آن  در حاذی که عموما از ابراز خش  می ؛شوند پرخاشگری می

ن یس خان  نیسرت و نبایرد خشر  خرود را     واند که ابراز عصبانیت در ش ربیت شدهت

 صریحا ابراز کنند. 
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شان برای دیگران مشتلاتی بیافریند و گاه پرس از   ها نگرانند که مبادا خش  آن     

کنند. لازمه ابراز صحیح خش ، داشتن توانایی  ابراز آن احساش گناه و شرمندگی می

یت( است و ابراز وجود نیز مستلزم اعتماد به نفس بالاست. برخری  ابراز وجود )قاطع

زنان به دذیل تربیت دوران کودکی و شرای  فرهنگی جامعه اعتماد به نفرس کمری   

ها آمروزش داده   دارند و قاطعیت به عنوان یس مهارت مه ، در دوران کودکی به آن

 اند. نشده است. به همین دذیل غاذبا در ابراز خش  اعیف

برای رفع این اعف باید به آنان کمس کرد تا نقاط قوت و اعف، توانرایی هرا و        

استعدادهای خود را بشناسند تا بدین وسیله تصورات اشتباه آن هرا در مرورد خرود    

تصحیح شود و اعتماد به نفس شان افزایش یابد. باید مهرارت قاطعیرت را بره آنران     

  دیگران، از حقو  خود دفراز کننرد و   آموخت تا بتوانند بدون زیر پا گ اشتن حقو

در صررورت ذررزوم، خشرر  و اعتررراض خررود را ابررراز کننررد، برردون ایررن کرره مرتتررب 

پرخاشگری شوند. لازم است مهارت های یاد شده، به مردان یا زنانی ه  کره خشر    

 خود را به صورت پرخاشگری بروز می دهند، آموزش داده شود.
 

 همسر کنترل کرد؟ چگونه می توان خشم خود را نسبت به

کننرد عصربانی شردن بهتررین راه تراثیر گ اشرتن روی        بعضی افرراد فترر مری        

همسرشان است. در حاذی که ممتن است این کار نه تنها تاثیر مثبت نداشته باشد، 

بلته برعتس نتایج منفی بره برار آورد. هرر چنرد، گراهی زن و شروهر بعرد از نرزاز         

ت پس از آن رفتار بهتری داشرته باشرند. امرا    کنند و ممتن اس احساش آرامش می

هرا رد و بردل    هایی برین آن  اجره، حرفرمن مشری در اره گاهره کرد کرد توجربای

ممترن اسرت    ،دهرد  ها را تحت تاثیر قرار مری  شود که علاوه بر این که رابطه آن می

 وقتری از همسررتان   شان باقی بماند. بنرابراین  ها در ذهن ها سال خاطره این صحبت

 عصبانی می شوید به موارد زیر توجه کنید:

 نقش همسرتان را در خش  خود پیدا کنید. .4

دقت کنید که آیا واقعا رفتار همسرتان خش  برانگیز بوده است یا تفسیری کره   .2

تان از رفتار او داشته شما را عصربانی کررده اسرت؟ از خودتران بپرسرید:       ذهن
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ت؟ آیا خش  من متناسب جاست؟ دذیل واقعی عصبانیت من چیس خش  من به

و به اندازه است؟ آیا هر کس دیگری ه  به جای من بود همین قردر عصربانی   

 شد؟ آیا ممتن است برداشت من از رفتار همسرم اشتباه باشد؟ می

 اید؟  بررسی کنید که آیا دچار خطاهای شناختی نشده .3

در صورت تشخیص خطای شناختی، تفتر صحیح را جایگزین کنید. برای ایرن   .1

کار سعی کنید از دریچه چش  او به ماجرا نگاه کنید. اگرر بره خراطر ایرن کره      

همسرتان با دوستانش به گردش رفته عصبانی هستید، ممتن است فتر کنیرد  

و در نتیجه خشمگین شوید.  "ارزش  فق  به فتر خودش است، من برایش بی"

وسرتانش  اش خو  است که با د گاهی برای روحیه"در حاذی که اگر فتر کنید 

تان کاسته خواهد شد. در واقع معنرایی کره شرما بره      از خش  "به گردش برود

کند که باید از او عصبانی شوید یا رفتارش  دهید، تعیین می رفتار همسرتان می

 را بپ یرید.

توانیرد   میو در مورد رفتار با همسرتان تصمی  بگیرید. شما حق انتخا  دارید  .5

نشان دهید. به شتل آتشفشران عمرل کررده،    خش  خود را هر طور که مایلید 

مشاجره کنید، آن را کتمان کنید یرا در موقرع مناسرب برا شریوه ای صرحیح       

 ناراایتی خود را نشان دهید.

داری و منع خود از واکرنش سرریع، بره     در ابراز خش  عجله نتنید. با خویشتن .6

ترر  دهید تا دربراره رفترار همسررتان و تفسریر ذهنری از آن ف      خود فرصتی می

 کنید.

آخرین باری که عصبانی شدید را به یاد بیاوریرد و پیامردهای مثبرت و منفری      .7

 ابراز خش  خود را در ن ر بگیرید.

قبل از ابراز خش  از خود بپرسرید: عصربانی شردن، انتقراد و مجرازات کرردن        .8

ی را از دسرت  ردن چه چیزهایرن شرده ای دارد؟ با خشمگیره فایررم چرهمس
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ایی به همسررم انتقرال   ره چیزهرآورم؟ چ ت میربه دس زیره چیرده  و چ می

 ده ؟ بهترین راه برای رسیدن به هدف چیست؟ می

کننده و مرواردی   های تحریس اگر تصمی  به ابراز خش  گرفتید، از گفتن حرف .9

 که همسرتان به آن حساسیت دارد خودداری کنید.

 ه کنید.های صحیح ابراز خش  که قبلا توایح داده شد استفاد از شیوه .41
 

 چگونه با خشم همسرتان روبرو شوید؟ 

تواند خود را کنترل کند. موارد  شود و نمی گاهی همسرتان از شما عصبانی می      

 کند تا در کاهش خش  او موفق شوید: زیر به شما کمس می

 نقش خود را در عصبانیت همسرتان پیدا کنید. .4

 امش خود را حفظ کنید.مراقب باشید خش  همسرتان به شما منتقل نشود. آر .2

در صورتی که همسرتان از شدت عصبانیت نمی تواند منطقری صرحبت کنرد،     .3

بهتر است صحبت در مورد مشتل به وجرود آمرده را بره بعرد موکرول کنیرد.       

 حواسش را به نوار موسیقی، تلویزیون و ... متوجه کنید.

مقرام تاییرد او   همسرتان را آرام کنید. بی آنته ذزوما با او ه  عقیده باشرید در   .1

حرفی بزنید. خشمگین بودنش را بپ یرید و به او بگویید برای این کره مشرتل   

 حل شود باید خونسردی اش را حفظ کند.

ارد. ممترن  شرایطی فراه  سازید تا همسرتان مشتل را با شرما در میران بگر     .5

ها و انتقرادات پنهران شرده باشرد و شرما       لای تهمتاست مشتل اصلی در لاب

سئله را آن طور که هست ببینید. اگر حمله او را با اد حملره پاسرخ   نتوانید م

دهید، بر مشتل خواهید افزود. شاید در این شرای  حفرظ خونسرردی سرخت    

تان خواهد بود. اگر به جای عصبانیت  اما در نهایت به سود شما و زندگی ،باشد

 تر خواهید بود. متقابل، به حل مسئله بپردازید موفق

 ت چند دقیقه ستوت کنید و زمانی را به فتر کردن بگ رانید.گاهی بهتر اس .6

در زمان صرحبت در مرورد مشرتل، از محتروم کرردن و تروهین بره یتردیگر          .7

 بپرهیزید.
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های ناخوشایند همسرتان یا رویدادهای منفی زنردگی گ شرته اشراره     به عادت .8

 نتنید.

 در صورتی که امن گفت و گو متوجه عصربانیت خرود یرا همسررتان شردید،      .9

 آتش بس اعلام کنید و ادامه بحث را به زمان دیگری موکول نمایید.

گاهی لازم است از همسرتان دور شوید و به اتا  دیگر بروید و اگر او به دنبرال   .41

 تان آمد از منزل خارج شوید.

سعی کنید در حین رانندگی یتی از طرفین، با ه  بحث نتنید. فضای محدود  .44

فی نیسرت و ممترن اسرت منجرر بره حادثره       اتومبیل جای ابراز احساسات من

رانندگی شود. در این شرای  بهتر است ستوت کنید و به صدای رادیرو گروش   

 کنید یا به مناظر اطراف توجه نمایید.  

 عوامل برانگیزاننده خشم

توان یس حس قوی ناراایتی یا تعارض تعریف کرد که خش  یا عصبانیت را می     

زنند. عصبانیت به عنوان یس حرس  ورها به آن دامن میای از شرای  و فاکتمجموعه

مران   دهد که در روند اوااز یا محی  پیرامونطبیعی در وجود بشر به ما هشدار می

مشتلی وجود دارد که نیاز به رسیدگی و توجه دارد. به گفته آرذین هیرش، مشراور  

کند کره افرراد   شناسی در شیتاگو، خش  یا عصبانیت موقعی بروز میکاریابی و روان

خواهند منع شده یا مجبور به انجام کاری برخلاف تمایل خود از انجام کاری که می

گیرند. برا ایرن حرال، بیشرتر     استفاده قرار می شوند و به عبارتی دیگر، مورد سوتمی

کننررد کرره بررا کارمنردان در محرری  کررار، زمررانی در خررود احسرراش عصرربانیت مرری 

افراد اعیف و ناکارآمد بره جرای آنهرا پراداش      د.شوپیشنهادهای آنان موافقت نمی

یابند یا افراد بالادست آنها به خراطر امروری پریش پرا     گیرند و ارتقای شغلی میمی

زننرد. بره عبرارتی    دست به توبیخ آنها مری  ،افتاده یا اشتباهاتی که تقصیر آنها نبوده

گرفتن حقو  های شخصی یا نادیدهدیگر، عصبانیت در محی  کاری به خاطر اهانت

دهنرد  کارمندان است. بیشتر کارمندان ناراای و عصبانی، در محی  کار ترجیح می
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که با ابراز خش  خود، واعیت را از آنچه هست بردتر کننرد.   بسوزند و بسازند تا این

تواند خرود،  کند، بلته میبه اعتقاد آنان، از کوره دررفتن نه تنها مشتلی را حل نمی

  بیفزاید. به عنوان مثال باعث از دست دادن کارشان یا به ه مشتلی را بر مشتلات

 خوردن روابطشان با دیگران شود.

توانند عصبانیت خود را کنترل کنند یا برا  کارمندانی که نمی»گوید: هیرش می     

کرردن ایرن    زننرد. رو عصبانیت دیگران کنار بیایند، اغلب به حرفه خود آسریب مری  

 « فررد برا رئریس و دیگرر همترارانش را بره خطرر انردازد.         تواند رابطهعصبانیت می

 شناسان، عدم مهار خشر  و عصربانیت فرردی در محری  کرار در دراز     به گفته روان

هرای  کند و از بازده و کارایی او در فعاذیرت مدت، فرد را به ذحاظ روحی فرسوده می

بستر مناسبی  کنند و با این کارکاهد. آنها همه را با خودشان دشمن میگروهی می

هرای  دادن نفوذ خود در میان دیگران و حتی ابرتلا بره انرواز بیمراری     برای از دست

 کنند. ... را فراه  می جسمی ن یر فشارخون بالا، ستته و

کردن خش  عواقب بدتری به دنبال دارد. با این کار، فرد  از سوی دیگر، سرکو      

بره نیرویری منفعرل تبردیل      دهرد و میانگیزه رقابت ساذ  در محی  کار را از دست 

توان گفت خش  توس  رویدادهای درونی و بیرونی برانگیخته  بطورکلی میشود. می

یا رویداد گیرر افترادن در    تان همتار یا رئیس ممتن است از یس فرد مثل .می شود

همچنین خش  ممتن است از نگرانی یا اشتغال  .، ذغو پرواز خشمگین شویدترافیس

خاطرات رویردادهای ناراحرت کننرده و     .ره مشتلات شخصی ناشی شودذهنی دربا

علت خش  افرراد را بره    ده مابل. تواند موجب بروز خش  گردد خش  برانگیز نیز می

 :کندراین شتل توصیف می

 رفتار هدفمند جلوگیری از .4

 تحقیر شدن یا مورد تبعیض قرار گرفتن .2

 مهری قرار گرفتن داوری یا بی مورد پیش .3

 کاری یا عهد شتنی قرار گرفتن بمورد فری .1

 احساسات ، ارزشها ، یا اقتدار واقعی فرد از سوی دیگران تحقیر شدن .5
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 توجهی قرار گرفتن از سوی دیگران مورد بدرفتاری و بی .6

 خود صدمه دیدن در نتیجه بی توجهی نسبت به .7

 رفتار حاکی از بی توجهی دیگران .8

 کلامی قرار گرفتن بدنی یا مورد تجاوز و حمله .9

 قربانی شدن .41
 

 علائم هشدار دهنده نشانه های خشم

دهنرد داریرد    ها علای  هشدار دهند ای هستند که به شما نشران مری   این نشانه     

 . تان در حال افزایش است شوید و خش  خشمگین می
 

  نشانه های خشم

 های جسمی نشانه .4

 های رفتاریرنشانه .2

 های هیجانی نشانه .3

 های شناختی ذهنی نشانه .1
 

  های جسمانی همراه با خشمنشانه 

 افزایش اربان قلب .1

 افزایش فشار خون .2

 شدن مردمس چش  گشاد .3

 عضلات شدن منقبض .4

 تغییر رن  چهره سرخ شدن یا رن  پریدگی .5

 داغ شدن یا یخ کردن .1

 حس شدن برخی قس  تهای بدن بی .1

 تغییر تنفس .1

 احساش درد در قفسه سینه .9
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 نشانه های رفتاری خشم

 مشت کردن دست ها .4

 و رفتنعقب و جل .2

 کوبیدن در .3

 بالا بردن صدا .1
 

  های هیجانی نشانه

، تحریرس ، تنفرر ، غضرب ، کینه تروزی ، خصومت، خشونت، عصبانیتعبارتند از:      

، احسراش گنراه  ، بی حرمتی، تحقیرشدن، ترش، احساش ترک شدن، غرض، رنجش

 ؛طرد شدگی، حسادت، نا امنی، بی صبری
 

 نشانه های شناختی

شود که در واکنش به موقعیت خشر    فتاری اطلا  میهای شناختی به ا نشانه .1

 .کنند ذهن افراد خطور می بر انگیز به

خاصری تفسریر    ا را به شیوهردادهرولا رویرود معمرش ی میربانررد عصروقتی ف .2

 گوینرد. خودگرویی افرراد خشرمگین     مری  "خود گرویی "به این افتار  .کند می

، ور او نسبت به جهان، افرادنده بامعمولا انتقادی و خصمانه است و منعتس کن

 .و اشیا است ها متان
 

 

  نشانه های شناختی

 کاهش تمرکز .4

 مقابل اشتغال ذهنی با حرف یا رفتار طرف .2

 خودگویی های منفی مانند سرزنش طرف مقابل .3

 نمایی تحریف های شناختی مثل بزرگ .1

 افتار بایددار .5
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  نحوه واکنش به خشم

آگاهانه مختلفی برای برخورد با خشر  اسرتفاده    افراد از فرایندهای خودآگاه و ناخود

 فرو خوردن خشر ،  با پدیده خش  عبارتند از: سه رویترد مه  در برخورد .کنند می

 .جا شدهببراز خش  و خش  جاا
 

 روش ابراز خشم شما چیست؟

دانید، ممترن اسرت    دانید که شیوه ابراز خشمتان چیست؟ اگر نمی آیا شما می     

دذیل مشتلاتی که در خانه، محل کرار یرا زنردگی اجتمراعی داریرد، همرین باشرد.        

بلته شما باید با شرناختن سره روش    .نگ ارید خش ، کنترل شما را به دست بگیرد

عبارتنرد از:   سه شیوه اصلی مهار خش ، کنترل زندگی خود را به دست بگیرید. این

 کردن خش .  ، بیرون ریختن و منفجر شدن و کنترل یا مهارفرو نشاندن
                                                      

 انواع خشم؟

هرا اسرتفاده    هرچند اکثر مردم در زندگی روزمره ممتن است از همه این روش     

بت به دو شیوه دیگر بیشتر مورد کرده باشند، اما معمولا هر شخص یس شیوه را نس

دهد. این سه شیوه، موذود شرای  خرارجی و محیطری و همچنرین     استفاده قرار می

هرا را   رفتارهای ژنتیتی هستند. هر خلق و خوی خا ، یس یا دو نوز از ایرن روش 

دهد و فرهن ، خانواده و اجتماز نیز نقرش مهمری در    بیشتر مورد استفاده قرار می

کنند. اما مهمترین عامل در تعیین کردن روشی که هر فررد در   ا میاین مواوز ایف

 برخورد با نزدیتترین کسان خود، مانند خانواده، به کار میبرد، آموختن است. 
 

 های اکتسابی روش

ران رهای اکتسابی هستند و مرا آنهرا را از دیگر    های ابراز خش ، روش تمام روش     

تواند با روش دیگرر جرایگزین شرود یرا      ز خش  میآموزی . در نتیجه، هر نوز ابرا می

فراموش شود. به این معنا که شخص میتواند روش خرا  ابرراز عصربانیت خرود را     

 تغییر داده، آنرا کنترل و هدایت کند. 
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 فرو نشاندن

روش فرو نشاندن خش ، در اشخاصی وجود دارد که خش  را به طور کل چیزی      

داننرد. امرا خشر ، احساسری      نرا کاری شایسته میناپسند دانسته و سرکو  کردن آ

تواند سررکو  شرده یرا از برین بررود. در نتیجره،        خدا داده و طبیعی است که نمی

کنند، با گ شتن از مرز تحمرل خرود، در    کسانی که خش  خود را مدام سرکو  می

 شوند. ناچیزترین و کوچتترین موقعیت عصبی ممتن، منفجر می

اند که احساش و ابراز خش   عادت کرده ،کنند روش پیروی می افرادی که از این     

را نادیده بگیرند. آنها مدام نگران این هستند که در صورت عصبانیت، دیگران درباره 

کننرد   ترین دل مشغوذی آنها این است که سعی می چه فتر خواهند کرد. مه  ها آن

ا بره دیرد مثبرت بنگرنرد.     در تمام احوال موافق دل دیگران عمل کنند و همه آنها ر

کردن خش  را به خاطر ترش از انتقام طرف مقابل به کار  ها سرکو  ممتن است آن

 یا اینته قس  خورده باشند مانند واذدین غضبناک خود رفتار نتنند.  و برند
 

 بیرون ریختن و منفجر شدن 

این روش درست نقطه مقابل شیوه قبلی است. چنرین شخصری، بررخلاف فررد          

ها هیچ چیرزی   کند. آن سرکو  کننده، خش  خود را آزادانه و بدون کنترل ابراز می

تازند. هر  رحمانه بر همه می دارند و تحت تاثیر شدت موقعیت، بی را در دل نگه نمی

ها غاذبا احساسات خرود   تواند هدف حملات ذف ی یا جسمی آنها باشد. آن کسی می

ند که چنران تحرت تراثیر احساسرات قررار      گوی توصیف میتنند و می "سیل آسا"را 

 کنند.  دانند در آن ذح ه چه می میگیرند که نمی
اه راش گنر رانی و احسر رها معمولا به خاطر شیوه ابراز خش  خود دچار پشیم آن     

دهند که رفتار خود را تغییرر دهنرد. ایرن دسرته از افرراد       شوند و گاهی قول می می

ها و کنترل  رسیدن به خواسته ریع و مطمئن برایاند که ابراز خش  روشی س آموخته

آموزند که کج خلقی و رفتاری توام با گریره و   دیگران است. کودکان در سن ک  می

هرا را بره    تواند یس شتلات، اسبا  بازی یا عملی شدن خواسته آن جیغ و فریاد می

موجرب   توانرد  شوند که عصبانیت می دنبال داشته باشد و بزرگسالان نیز متوجه می



 
 

 
 

  

های مقابله با آن خشم و مهارت 115   

هر چند که عمر ایرن حررف شرنوی ممترن      ؛شود کودکان به حرفشان گوش دهند

 است بسیار کوتاه باشد. 

آنچه در کانون افتار این اشخا  وجود دارد، نیاز به قدرت و کنترل داشتن برر       

ها بر خلاف ظاهرشان معمولا دارای حس نرا امنری و عردم قردرت      دیگران است. آن

ج رتگی رنر رها از وابس دانند. آن هع ابراز خش ، خود را قوی نمیهستند و غیر از مواق

کنند دچار انزوا و تنهایی شده و بیش از  شان می برند و هنگامی که دیگران ترک می

 شوند.  پیش به خش  فزاینده و انفجاری مبتلا می
 

 کردن کنترل یا مهار

در ابرراز   آخرین روش، کنترل یا مهار خش  است. شخصری کره چنرین روشری         

کنرد. او   را در راهی سازنده ابراز مری  خش  دارد، از میزان خش  خود آگاه است و آن

کردن یا منفجر شدن از غضب، به احساش خود واقف است و انرژی  به جای سرکو 

ر در موقعیرت یرا رابطره    کند که منجر به یس تغییر  حاصل از آنرا در راهی صرف می

کره ترو    مرن از ایرن  "ذدین ممتن است اعرلام کنرد:   برای مثال، یتی از واآنها شود. 

شخصری کره خشر  خرود را      "ای عصربانی هسرت    هایت را جمع نترده اسبا  بازی

برد کره سرازنده باشرد و بره جرای اینتره        کند، گفتگو را طوری پیش می کنترل می

پردازد. او ممتن اسرت   خواهد، به بیان وااح خواسته خود می بگوید چه چیزی نمی

هایت را جمع کنی، در غیرر   خواه  که تمام اسبا  بازی من می "بگوید: به فرزندش

  "وم مدتی آنها را کنار بگ ارم.اینصورت مجبور میش

دهد  فرزند خود را به خاطر اجرای خواسته خود خجاذت نمی در این روش، واذد     

ا امر  .دهد. روش اول ممتن است در کوتاه مدت مفیرد باشرد   و او را مقصر جلوه نمی

همتاری کودک را در دراز مدت تضمین نمیتند و علاوه بر آن موجب بروز رنجرش  

 توزی خواهد شد.  و کینه
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 باورهای غلط در ابراز خشم

خشر   "داند که جملاتی ن یر:  تواند خش  خود را کنترل کند، می کسی که می     

 "رسرد اگر داد بزنی خشمت بره پایران می   "و یا  "و غضب نادرست و م موم هستند

واقعیت ندارند و مهمتر از همه اینته، چنین افرادی افتار غیر منطقی و بی معنرایی  

دهند، با آنها مبارزه کررده و از   شان شوند را تشخیص می توانند موجب خش  که می

کنند. آنها به خوبی متوجه هستند که چه چیزی خونشان را به  ذهن خود خارج می

ایی بهتررین  ت توانسته انرد در چنرین برخوردهر   آورد و با تمرین و ممارس جوش می

 تصمی  را اتخاذ کنند.

 های کنترل خشم در محیط کار راه

هایتران قردردانی نشرده و    که تاکنون در محی  کار از ترلاش آیا هنوز ه  از این     

ایرد، عصربانی هسرتید؟ آیرا عصربانیت شرما بره خراطر داشرتن          ارتقای رتبه نگرفته

های خود، دسرت بره تخریرب وجهره     ها و دخاذتبا بدگوییهمتارانی است که دائ  

زنند؟ شاید وقت آن رسیده که به این خش  به عنوان یرس  شما نزد کارفرمایتان می

نید دهد توجه بیشتری کعامل بازدارنده در محی  کار که کارایی شما را کاهش می

 و حداقل ریشه آن را بیابید. 

ا، در محی  کار، نفرت و عصبانیت را در خرود  دهد بسیاری از مشواهد نشان می     

که این احساسرات، تراثیر منفری خرود را برر زنردگی       غافل از این .کنی سرکو  می

یابی این احساش، حداقل کراری اسرت   گ ارند. ریشهجا می ای ما بهشخصی و حرفه

توانی  به عنوان گام اول برای رهرایی از آن بررداری . نترایج یرس تحقیرق      که ما می

کارمند، یس کارمند در محی  کار خود بنرا بره    چهاردهد از هر دانشگاهی نشان می

کند. ایرن  دلایل مختلف عصبانی است و در بیشتر اوقات این عصبانیت را کتمان می

عصبانیت در آن حد نیست که به کسی آسیبی برساند، امرا تراثیرات منفری آن بره     

مفرط و حتی تحریرس دیگرران    صورت استرش، افسردگی، دذزدگی از کار، خستگی

بنرابراین عصربانیت    .یابرد به خرابتاری و توطئه علیه دیگران در وجود فرد نمود می

توانرد  ها خطرنراک اسرت، بلتره مری    تنها برای سازمان ناشی از کار یا محی  کار، نه
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هرای  هایی ن یر فشارخون برالا، سرردرد و حتری نراراحتی    سلامت افراد را با بیماری

 ی به خطر اندازد. قلبی عروق
 

 مهار و کنترل خشم های  روش

که چگونه و کجا خش  خود را بروز دهید به شرای  بستگی دارد. ذ ا افرادی این     

ای بررای کنتررل   که کنترل عصبانیت در آنها سخت و دشوار اسرت نیراز بره برنامره    

برر خشر    عصبانیت دارند. با این حال راهتارهای زیر به شما کمس خواهد کررد ترا   

 خود مسل  شوید یا آن را به طرز صحیحی بروز دهید. 

 کنترل زبان  . 1

شدن نخستین مطلبی که باید به آن توجه کنید کنترل زبانتان  گینخشمهنگام      

فترر کنیرد(. اگرچره کنتررل زبران هنگرام       است )یعنی هر سخنی را نگوییرد و اول  

، سخت و دشوار است، چون برای برخی افراد کنترل دسرت خرود   خش عصبانیت و 

که به کسی صدمه نزنند و کنترل پای خود که در مسیر خلاف گام برندارند، بسریار  

تر از کنترل زبان است، اما باید بدانی  که بسیاری از گناهان و خطاها به دذیرل  آسان

 دهد.کنترل نتردن زبان روی می
 

  .تان موکول کنیدواکنش خود را به بعد از رفع شدن عصبانیت   .2

رسد بهترین راه ، همیشه اوذین راهی که به ذهن میخش مطمئن باشید هنگام      

اگر  ذ ا توانید بهترین راه را برگزینید.می خش بنابراین با به تعویق انداختن  .نیست

ش خود را در برابر شرای  موجود به پس واکن 51تا  4عصبانی هستید با شمردن از 

بر خود مسل  »کند: شناسی توصیه میتان موکول کنید. رواناز رفع شدن عصبانیت

ای کره  شوید و با حفظ خونسردی، از گرفتن هرگونه تصرمی  یرا اقردامی در ذح ره    

 « برآشفته هستید، خودداری کنید.

کنرد در آن ذح ره برر خرود     کردن خود با افتار دیگر به شما کمس مری  سرگرم     

مسل  شوید و با احساسات اد و نقیض خود کنار بیایید. وقتی بر خش  خود فرائق  

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d8%b4%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d8%b4%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d8%b4%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d8%b4%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d8%b4%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d8%b4%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d8%b4%d9%85.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%ae%d8%b4%d9%85.html
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آمدید به جای سرزنش کردن خود، به خود تبریس بگویید و با آرامش خاطر به حل 

مشتل بپردازید. به خاطر داشته باشید که در حاذت عصبانیت، مشتل بتروان طررف   

دیدگاه خود کرد؛ بنابراین اثبات درسرتی حررف یرا موارع     مقابل را متوجه درستی 

 خود را به پس از رفع عصبانیت موکول کنید. 
 

 .نفس عمیق بکشید .3

رسانی بهتر بره  در ذح ه عصبانیت چند نفس عمیق بتشید. این کار باعث خون     

شود. در نتیجره قرادر خواهیرد برود     های بدن و فعاذیت بهتر مغز میها و بافتسلول

 بینانه را با آن بیابید. ر مشتل خود را بررسی کنید و چگونگی مقابله واقعبهت
 

  .از مسائل و مشکلات جزیی عصبانی نشوید .4

ای برا خرود تامرل    شوید برای ذح ره وقتی از دست فردی یا چیزی عصبانی می     

پرا افتراده   ی و پیشکنید که آیا ارزش دارد خود را به خاطر مسائل و مشتلات جزی

 انی کنید. عصب

  .اهمیت ندهید .5

تروان خرود را از   بسیاری از مواقع با چشمپوشی از برخی مسائل یا رفتارهرا مری       

افتادن در دام عصبانیت نجات داد. به عنوان مثال اگر کسی در محی  کرار برا شرما    

کردن خشرمتان بسرادگی از   خوردن و سرکو ای داشت به جای غصهرفتار ناعادلانه

ید و به خاطر آن اعصا  خود را فرسوده نتنید. بد نیست در اینجا بره  کنار آن بگ ر

 .داستان کوتاهی در مورد بودا اشاره کنی 

پرداخت. در همان حرال یتری از افرراد    ای به موع ه مییس روز بودا در دهتده     

دهتده سعی داشت با ایجاد مزاحمت برای او، بودا را عصبانی کند. بودا به او گفرت:  

به من یس تتره کاغر  بردهی و مرن آن را قبرول نترن ، آن تتره کاغر  چره           اگر»

بودا رو به او کررد و  « نزد من خواهد ماند.»آن مرد گفت: « سرنوشتی خواهد یافت؟

کرن . آنهرا را   های تو میو این دقیقاا همان کاری است که من با آزار و اذیت»گفت: 

 « گیرم.کن  و به خود نمیبه تو واگ ار می
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 .های مختلف را مد نظر قرار دهیدگاهدید .1

هرای  گاهی یس مساذه یا مشتل از ابعاد مختلفی قابل بررسی است و با دیردگاه      

گیری درباره درست یا غل  بودن در نتیجه تصمی  .توان به آن پرداختمختلفی می

های طرف مقابل ما نباید باعرث شرود   آن، کاری بیهوده است. متفاوت بودن دیدگاه

 که حق فق  با ماست.کند یا اینر کنی  او اشتباه میفت
 

 .کمی قدم بزنید تا خشمتان فروکش کند .1

در طی یس جلسه کاری، وقتی کسی از سبس مدیریت یا بخش تحت اداره شما      

شدن هستید،   ایراد می گیرد، عصبانی نشوید. وقتی می بینید که درصدد خشمگین

ای بیاورید و از جلسره بیررون رویرد ترا بتوانیرد       نهخود را از آن محل دور کنید. بها

تان را فروکش دهید. اگر برای فروکش کردن خشرمتان بره خرود فرصرت      عصبانیت

 دهید می توانید کنترل احساساتتان را دوباره به دست آورید. 
 

 قبل از نشان دادن هرگونه واکنش، توضیح بخواهید.   1

هرای   توانیرد از صرحبت   بگ رانیرد. مری   با پرسیدن سؤال های مختلرف وقرت را       

ن کار به آن فررد زمران   رید. با ایرها بپرس ی از آنرؤالاتررده و سراده کردیگران استف

 دهید که اشتباه خود را تصحیح کند.  می
 

  .ثانیه ای استفاده کنید 11از قانون .   9

یرا   بینید کره در یرس جلسره ی کراری     اذعملی نشان ندهید. اگر می هیچ عتس     

بشمارید تا  41خواهید کنترل خشمتان را از دست بدهید، با خود تا  پشت تلفن می

از عصبانی شدنتان جلوگیری شود. قبل از نشان دادن هرگونه واکرنش، واقعیرات را   

 بررسی کنید.

 .حرف بزنید ،کسی که می تواند آرامتان کند با .11

باشید، چه داخل و چه  کردن داشته همیشه کسی را برای درد دل کردن و تتیه     

خارج از محل کار. در این مواقع سعی کنید که با او بیررون رفتره و کمری صرحبت     
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ی احساساتتان را در خود نگاه داشته و بیرون نریزیرد.   کنید. درست نیست که همه

با این کار سلامتی خودتان به خطر خواهد افتاد. با دوستی صرمیمی در مرورد ایرن    

 او آرامتان کرده و کنترل خود را دوباره بازیابید.مشتلات صحبت کنید تا 
 

  .تان ورزش کنید برای از بین بردن عصبانیت .11

تران   شدن و از دسرت رفرتن کنتررل    تان با عصبانی اجازه ندهید که تصویر کاری     

مخدوش شود. در این مواقع ورزش کمس بسیار خروبی اسرت. بره باشرگاه برویرد و      

 چیرررز را فرامررروش خواهیرررد کررررد.     کمررری ورزش کنیرررد. مطمئنررراا همررره   
 

 .شود ببینید چه چیز باعث عصبانیتتان می .12

انی رت داده و عصبر رهایی کنترل خرود را از دسر   آگاه باشید که در چه موقعیت     

درصردد   ،شرود  شوید. وقتی فهمیدید که چره چیرز منجرر بره عصربانیتتان مری       می

یاد بگیرید که چطور با ایرن  هایی برآیید. با اینته  جلوگیری از ایجاد چنین موقعیت

 موقعیت کاریتان خدشه دار نشود.  ها کنار بیایید تا موقعیت
 

 .همکارانتان را بشناسید .13

ببینید رفتار هر کدام از همتارانتان چره علائمری دارد. ممترن اسرت خیلری از           

ماند، در واقع حت  شوخی داشته باشرد.   های آنها که برای شما مثل انتقاد می حرف

شناختن شخصیت و رفتارهای همتارانتان، بهتر می توانید با انتقادات آنهرا کنرار   با 

 آمده و خش  خود را کنترل کنید. 

 .واکنش افراد دیگر را پیش بینی کنید .14

خواهید کرار جدیردی را در اداره انجرام دهیرد، واکرنش و عترس        زمانی که می     

توانیرد بهترر برا انتقرادات و      یبینی کنید. برا ایرن کرار مر     اذعمل همتارانتان را پیش

 ا پس از انجام کار کنار بیایید. ایرادهای آنه
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 .خود را برای حفظ آرامش آماده کنید .15

خواهید سخنرانی انجرام دهیرد، خرود را بررای هرر نروز سرؤال و         زمانی که می     

را توانید حین ایراد انتقادات سایرین آرامش خود  انتقادی آماده کنید. با این کار می

 حفظ کرده و به درستی پاسخ منتقدین را بدهید.
 

 .شروع به نوشتن کنید .11

کنید را روی کاغ  بنویسرید و سرعی کنیرد    کلماتی که موقع عصبانیت بیان می     

هیچگراه بره دیگرران بری      نیرد.  دیگر هنگام مشاجره و عصربانیت آنهرا را تتررار نت   

که اجازه بدهی  ابرهای تیره  احترامی نتنید، حتی اگر حق با شما باشد. آسان است

نامحترمانه در پاسخ به انتقرادات   متنمان را بگیرد. قبل از ارسال هر  جلوی قضاوت

 سایرین یس روز صبر کنید. روز بعد دوباره آن را خوانده و تجدیدن ر کنید. 
 

 .بجای داد زدن حرف بزنید .11

ان را بلنرد نتنیرد.   تگویید کمی فتر کنید و صدایدر مورد چیزی که دارید می     

در مورد چیزی که شما را عصبانی کرده با آرامی توایح دهید. سعی کنیرد قبرل از   

 گوید گوش کنید.تان ه  میاینته پاسخ بدهید به آنچه فرد مقابل
 

 .در پایان هر روز خشمتان را دور بیندازید .11

د. بعد از کار به یاد بگیرید که با ترک اداره، عصبانیت های خود را نیز دور بریزی     

کارهایی بپردازید که به آن علاقه داشته و ذ ت می برید. با دوستانتان بیرون بروید، 

 یا تلویزیون تماشا کنید، با این کار استرستان را از بین خواهید برد.
 

 .برای طغیان های عصبی خود عذرخواهی کنید .19

سرات اداری را برا   با وجود اینته قصد بدی نداشته ایرد، درسرت نیسرت کره جل         

عصبانیت ترک کنید. اگر در حین جلسه عصبانیتتان باعث شده کره بره کسری بری     

احترامی کنید، از او مع رت بخواهید. ذزومی ندارد که برای عصبانیت خود توایحی 
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کافی است تا همه « من رفتار بدی داشته ام و ع ر می خواه »بیاورید، فق  گفتن 

 . سوت رفتارها را از بین ببرد

 .مثل یک انسان رفتار کرده و جلو بروید .21

، احساساتی قوی نیز دارنرد. ایرن بره ایرن     های استوار مدیران خو  با شخصیت     

اتتان برر شرما غلبره کننرد،     راسر رید احسرازه بدهر رید اجرتوان ه میرست کرمعنی نی

تان، با شناسایی علائ  عصبانیتند. رتل کنراد مشررده و ایجرا تیره کهایتان ر قضاوت

حتی بدون اینتره کسری بفهمرد. احساسرات      ؛تر بر آنها چیره شویدرتوانید آسان می

منفی خود را با اعتماد به نفس جایگزین کنید و تعادل احساساتتان را حفظ کنیرد.  

امرا   ،کشد تا آبرو و اعتبرار جمرع شرود    در این مسائل عجله نتنید. سال ها طول می

 کافی است.برای از بین رفتن آن فق  ثانیه ای 
 

 .به فواید و مضرات عصبانیت فکر کنید .21

تان فروکش کرد با خود فترر کنیرد ایرن عصربانیت چره      بعد از اینته عصبانیت     

ها و اثرات منفی آن روی من و دیگری فوایدی برای من و فرد مقابل داشت؟ آسیب

 قدر بود؟ آیا مشتل را برطرف کرد؟چه
 

 .موقعیت را بپذیرید .22

توان تغییر داد. گاهی باید به جای عصبانی شردن وارعیت   زها را نمیبرخی چی     

هرای  کنونی را پ یرفت و با آن سازگاری پیدا کرد. در این صورت لازم اسرت شریوه  

 مقابله با مشتلات را یاد گرفته و یا آنها سازگار شوید.
 

 .به سلامت خود بیندیشید .23

شود کره  ت در بدن شما میعصبانیت موجب افزایش هورمون استرش و عصبانی     

شود. پس بگ ارید برا آرامرش مشرتلات    این خود موجب افزایش فشار خود شما می

های طولانی مدت و شدید سلامت قلب شرما را هر    برطرف شود، چرا که عصبانیت

 اندازد.به خطر می
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 .تصمیم نگیرید .24

ام . زیررا هنگر  گام خشر  بره هریچ وجره تصرمی  نگیریرد      شود در هن توصیه می     

 گیرید. عصبانیت با عقل و منطق تصمی  نمی
 

 عوارض خشم و عصبانیت .25

از چنرد جهرت دچرار آسریب      ،توانی  عصبانیت خود را کنترل نمایی وقتی نمی     

 گردی :می

زیررا عصربانیت و    .بررد عصبانیت توانرایی مرا را بررای خوشرحاذی از برین مری       .4

 خوشحاذی در تضاد با یتدیگر هستند.

یر ر  از مسر رگر روابر رارج شردن روابر  خرانوادگی و دیر    عصبانیت موجب خر  .2

 ردد.رگشان می حرصحی

های اجتماعی، سازش و مصاذحه شده و دیگرر   عصبانیت موجب کاهش مهارت .3

 دهد.رواب  را نیز در معرض خطر قرار می

 کند.زیرا رواب  را نابود می ؛عصبانیت به معنای از دست دادن کار است .1

شتسرت در کراری اسرت کره در صرورت عردم        همچنین عصبانیت به معنرای  .5

 توان موفقیتی در پی داشت. تر می عصبانیت و داشتن خلقی نرم

گرردد )و ایرن رابطره دو طرفره     عصبانیت منجر به افزایش فشار و استرش مری  .6

عصبانیت منجر به افزایش استرش و استرش موجرب عصربانیت بیشرتر     .است

 (.است

زیررا پرردازش    .گرردی  ات بسیاری مری در هنگام عصبانی بودن ما دچار اشتباه .7

 باشد.اطلاعات در آن هنگام برای ما مشتل می

 

 

 

 



 
 

دانش پژوهانبنیاد علمی  114   

 

 منابع فهرست 
     

 .4388 نشر قطره، چاپ اول /فرزندان خجاذتی یا پرخاشگر /محمدخانی، پروانه .4

اپ چهرارم  ر حدیث راه عشق، چر ناش /کنترل خش  در خانواده /کربلایی علیگل، مری  .2

4388. 

 چراپ چهرارم  نشرر قطرره،    /علرل، پیامردها و راهتارهرا(   کنترل خش  ) حامدی، ربابه/ .3

4389. 

متررج  دکترر شرهرام محمرد     های زنردگی/   مجموعه کامل مهارتکریس ال.کلینته/  .1

 .خانی

 .4384سال  چاپ دوم نشر ساوالان، /مشتلات نوجوانان و جوانان /اکبری، ابواذقاس  .5

محمرد تقری    / مترج کودکان رفتاری اختلالات /، ایزارائلنلسون، ریتاوذتس، اذن سی .6

 .4369 چاپ چهارم ،منشی طوسی، انتشارات آستان قدش راوی مشهد

 /های پیشگیری و درمران  رفتارهای بهنجار و نابهنجار کودکان و راه /، شتوهنوابی نژاد .7

  .4372انتشارات انجمن اوذیات و مربیان 

انتشرارات   .سرینا کلیمیران  ترجمه اکبر فرشید نرژاد،   /کنترل و مهار خش  /، هلنانیل .8

 .4382فرهنگی مردم 

انتشرارات فرهنگری    /روان پزشرتی روانتاوی، نصرت اذه/ فرهنگی جامعه روانشناسی و  .9

 .4381معاصر 


