
 

  مهارت كنترل خشم
  

  يبيژن قربان: نگارش
  مشاوره ستاد پرورش استعدادهاي علمي دانشجويان

  
  :مقدمه
بريم كه نشان دهنده يك احساس دروني و هيجاني هستند و داراي يك معناي  كار مي هاي زيادي را به ما واژه

دانيم كه خشم  ما مي همگي.  . . عصبانيت و, خشونت, خشم, هايي مانند پرخاشگري مشترك هستند واژه
  . ايم شكل عصبانيتي تمام عيار تجربه كرده رنجشي زودگذر و چه به تصور بهچيست؟ و همگي آن را چه 

شود و حالت مخرب به خود  خشم، يك احساس كاملاً طبيعي است، اما هنگامي كه از كنترل خارج مي
واند در محيط كار، روابط فردي و بين فردي، ت مي ها اين قبيل مشكل: آورد ي را به بار مييها گيرد، مشكل مي

تواند باعث شود  خشم، حتي مي. باشد ر گذاريتأث ط اجتماعي و در نهايت، كلِ زندگيمحيط مدرسه، ساير رواب
. بيني و غير قابل كنترل قرار داريد كه شما احساس كنيد تحت فرمان و اراده يك حس قدرتمند، غيرقابل پيش

شود كه پرخاشگري  هاي پايين شريكيم، از اين رو گفته مي رده حيواناتپرخاشگري با شود كه ما در  مي گفته
پرخاشگري  يهاموجود نظر آن است كه چون ما طبيعتاٌ مفهوم صفتي اين نقطه. نوع است ويژهآدمي يك رفتار 

و ادامه  استاي از تاريخ آدمي در روي سياره زمين بوده  خورد، جنگ و تخريب بخش عمده پس زد و هستيم
  .خواهد داشت

  .هاي پرخاشگري آدمي شكل ازبرخي  )1( جدول
 ها مثال پرخاشگري نوع
 مستقيم -فعال – بدني
  غيرمستقيم -فعال -بدني
  مستقيم -نافعال -بدني
 غيرمستقيم -نافعال -بدني

 شخصزدن، يا تروركردن يك  مشت كردن، زخمي
  .كردنتله انفجاري براي شخص، اجير  گذاشتن

  .نظر مورددست آوردن هدف  هدني يك شخص از بب ممانعت
 .از انجام اعمال ضروري امتناع

  
  خشم چيست؟

خشم نيز . تفاوت داردآميز،  خشم، حالتي عاطفي است كه از نظر شدت، با خشم ملايم، عصبانيت و خشم جنون
شويد ضربان  اني ميوقتي كه عصب. فيزيولوژيكي و بيولوژيكي همراه است يها، با تغييرها جانيه مانند ساير

شما . يابد رود و نيز سطح انرژي هورموني، آدرنالين و نورآدرنالين افزايش مي قلب و فشار خونتان بالا مي
غمگين يا حسود  هاي مختلف شما ممكن است خوشحال، در زمان. هاي زيادي داريد و هيجان ها احساس
 يعصبانخوب است كه شما در زمان لازم  اريبس ،ديداراست كه شما  هايي خشم فقط يكي از احساس. باشيد
از . شكل صحيح بروز داده شود اما خشم بايد به شويد، مي يعصبانها  در واقع مهم است كه بعضي وقت باشيد،

اگر بخار راه خروج نداشته  شويد كه در آن گذاشته شده است، بعضي جهات شما شبيه قابلمه آب جوش مي
و وقتي اين حالت براي شما اتفاق بيفتد براي اطرافيان  زند قابلمه را كنار مي جوشد و در باشد،آب در نهايت مي

توانيد از  شما مي. وسيله رويدادهاي داخلي يا خارجي ايجاد شود هتواند ب خشم مي. شما خوشايند نخواهد بود



 

راهبندان،  يك(يا از يك اتفاق خاص )  . . . مانند همكارتان يا دوستتان و(يك شخص خاص عصباني باشيد 
خاطر نگراني يا غصه خوردن درباره  هيا اينكه خشمتان ممكن است ب) .  . . كنسل شدن يك پرواز و

تواند آغاز كننده  تكان دهنده و عصباني كننده نيز مي يها هبه يادآوردن حادث. تان باشد شخصي يها مشكل
وقتي عصباني هستيد بدنتان به . كنندهاي زيادي وجود دارد كه مردم خشم را احساس  راه. احساس خشم باشد

شود،  شما سفت مي يها هعضل شود، چهره شما قرمز مي كشيد، آيا شما سريع نفس مي. گويد شما مي
خشم ممكن  يا شخصي را كتك بزنيد؟ خواهيد چيزي را بشكنيد؟ آيا مي خورد، هاي شما محكم گره مي مشت

  .يانتان حتي كساني كه خيلي دوستشان داريد بكندو فرياد كردن به اطراف است شما را وادار به داد
  

  بيان خشم
 يهاخشم، يك واكنش طبيعي سازشي در مقابل تهديد. راه طبيعي براي بيان خشم، واكنش پرخاشگرانه است

دهند بجنگيم و  ست كه به ما اجازه ميا اي اغلب پرخاشگرانه يها بخش رفتارها و احساس است و اغلب الهام
. بنابراين مقدار معيني از خشم براي بقاي ما، الزامي است. شود از خودمان دفاع كنيم ا حمله ميكه به م هنگامي

كند،  توانيم بر هر شخص يا چيزي كه ما را خشمگين يا ناراحت مي از سوي ديگر، از نظر فيزيكي ما نمي
چنين بكنيد ممكن است اگر شما . دارند بعضي از مردم خشم خود را در درون خودشان نگه مي. يممقابله كن

شروع  شما ممكن است احساس ناخوشايندي داشته و. سردرد يا معده دردي كه به شما آسيب برساند بگيريد
خوب نيست خشم خود را پنهان كنيد، بايد راهي پيدا كنيد كه به شما امكان بدهد بدون اينكه . به گريه بكنيد

، هنجارهاي اجتماعي و عرف، ها ونناق. را نشان دهيد به خودتان يا ديگران آسيبي برسانيد عصبانيت خود
. شوند كه  ميزان تسلط بر خشم خود را افزايش دهيم و باعث مي. كنند هايي را براي ما ايجاد مي محدوديت

سه رويكرد اصلي عبارتند . برند كار مي مردم تنوعي از فرآيندهاي آگاهانه را در مواجهه با احساس خشمشان به
ترين  طلبانه ـ نه پرخاشگرانه ـ سالم بيان احساس خشمتان با حالت حق .كوب و فرونشاندن خشماز بيان، سر

ها، بدون آسيب  به اين منظور، شما بايد نيازهاي خود و چگونگي برآورده كردن آن. راه براي بيان خشم است
نيست بلكه به معني  طلب بودن به معني پررو و سمج و پرتوقع بودن حق. رساندن به ديگران را بياموزيد

رويكرد ديگر، سركوب كردن خشم و بنابراين تغيير يا هدايت مجدد آن . محترم بودن با خود و ديگران است
دهد كه شما خشمتان را كنترل كنيد و فكركردن درباره آن را متوقف سازيد  اين رويكرد زماني روي مي. است

جلوگيري يا سركوب كردن خشمتان و تغيير آن  هدف،. روي يك چيز مثبت، تمركز كنيد و بجاي آن بر
نكته حايز اهميت و در عين حال خطرآفرين در مورد اين نوع واكنش، اين . تر است شكل يك رفتار سازنده به

خشم به درون بازگشته . گردد است كه اگر به خشمتان اجازه داده نشود در بيرون بيان شود، به درونتان باز مي
تواند  خشم بيان نشده مي. ، فشار خون بالا يا افسردگي شود)Hypertension( ممكن است سبب تنش بالا

توان گفت كه خشم، باعث ايجاد رفتار  شناختيِ خشم، مي از ديدگاه آسيب. مشكلات ديگري نيز به بار آورد
اجه شدن ها بگوييم، بجاي مو طور غيرمستقيم بدون آنكه دليل را به آن هبازگشت به مردم ب(تهاجمي ـ منفعل 

افرادي كه مرتب ديگران را كوچك . باشد، يا به يك گرايش خصمانه و بدبينانه منتهي شود) ها مستقيم با آن
اند كه چگونه خشمشان را  اي دارند، ياد نگرفته نظرهاي بدبينانه كنند و اظهار كنند، از هرچيزي انتقاد مي مي
توانيد از  نهايتاً، شما مي. مالاً روابط اجتماعي موفقي ندارندها احت تعجبي ندارد كه آن. طور سازنده بيان كنند هب

تان،  هاي دروني تان نيست بلكه كنترل واكنش اين به معني فقط كنترل رفتار بيروني. درون، خود را آرام كنيد



 

 تان را نيز در برياه كردن خود و اجازه دادن به فروكش كردن احساس اقدام براي كاهش ضربان قلبتان، آرام
  . گيرد مي
  

 تر از ديگرانند؟ چرا برخي افراد عصباني

ها  تر از ديگرانند، آن برخي افراد واقعاً آتشي مزاج
شوند و  تر از ساير افراد عصباني مي راحت

. عصبانيتشان شديدتر از ديگران نيز است
عصبانيتشان را آشكارا و با صداي بلند نشان 

. سنددهند، خشمشان دايمي است و همواره عبو مي
شوند هميشه دشنام  افرادي كه به آساني عصباني مي

ها  كنند، گاهي آن دهند يا چيزهايي را پرت نمي نمي
كنند يا  كنند، اخم مي نشيني مي از نظر اجتماعي عقب

افرادي كه به آساني . شوند از نظر جسمي بيمار مي
شوند داراي اختلالي هستند كه برخي  عصباني مي

كند كه  به زبان ساده اين اختلال بيان مي. نامند مي» تحمل كم در برابر درماندگي«شناسان آن را  روان
ها امور را  آن. افراد نبايد خود را مجبور كنند كه نسبت به درماندگي، ناراحتي، يا رنجيدگي تمايل پيدا كنند

شوند؛ مثلاً  ر خشمگين ميها بد شود، مطمئناً بسيا دهند و اگر شرايط تا حدودي براي آن گام انجام نمي به گام
سازد؟ اين موضوع  چنين مي چه چيزي اين افراد را اين. شود وقتي كه يك اشتباه جزيي در كارشان، پيدا مي

ها، عصباني و زودرنج  تواند دلايل ژنتيكي يا فيزيولوژيكي داشته باشد؛ شواهدي وجود دارد كه برخي بچه مي
. شوند ها از سنين بسيار پايين ظاهر مي شوند و اين نشانه باني ميطور مادرزادي زود عص هشوند و ب متولد مي
اغلب، خشم، . بينند تا با خشم مقابله كنند ممكن است يكي ديگر از دلايل باشد هايي كه افراد مي آموزش

ا، بسيار ه ايم كه بيان نگراني، افسردگي يا ساير احساس شود، بسياري از ما آموخته مفهومي منفي تلقي مي
ايم كه چگونه خشم را اداره كنيم يا بستري براي بروز  نياموختهنتيجتاً، . ب است اما بيان خشم خوب نيستخو

هاي خانوادگي نقش مهمي را در اين راستا ايفا  زمينه اند كه پيش ها نشان داده پژوهش. سازنده آن فراهم كنيم
و  اشندب نظم مي آيند كه مخرب و بي هايي مي شوند از خانواده معمولاً افرادي كه به آساني عصباني مي. كنند مي

  . مهارت ندارند . . . عاطفي ـ اجتماعي، روابط درون خانوادگي و يها در ارتباط
  

  آيا بيرون دادن خشم خوب است؟ 
برخي افراد از اين نظريه براي آسيب . گويند كه اين باور، نادرست و خطرناك است شناسان مي امروزه روان

 Letting it(» لجام گسيخته بودن«اند كه  ادهها نشان د پژوهش. كنند رساندن به ديگران استفاده مي
rip (كند و هيچ كمكي در حل مشكل به شما  با خشم، معمولاً خشم و غضب را شديدتر مي) يا شخصي كه

شود،  بهتر است بفهميد كه چه چيزي باعث ايجاد خشم در شما مي. كند نمي) شما از دستش عصباني هستيد
 ايد، دست داده آيا تا حالا كنترل خود را از. آغازگرهاي خشمتان بيابيد سپس راهبردهايي را براي متوقف كردن

ممكن است شما . شود هر كسي عصباني مي. فرياد كشيديد يا خواستيد يك نفر را بزنيد؟ آيا داد زديد،
اي  وقتي رفتار غيرمنصفانه. تواند چيز خوبي باشد خشم مي. خونسردي خود را از دست داده و از كوره در برويد



 

ياد گرفتن نحوه برخورد با . ها كمك كند كه روي پاي خودشان بايستند تواند به آن خشم مي شود، ها مي با بچه
  . قوي كار سختي است ياه اين احساس

   
  كند؟ چه چيزي شما را عصباني مي

ممكن است زماني كه بعضي چيزها طبق نظر شما نيست . را عصباني بكند افرادخيلي چيزها ممكن است 
، دهيد را از دست مي زمانيا زماني كه  كارها را به موقعشايد از خودتان عصباني شويد كه چرا . عصباني شويد

ممكن است نااميد شويد و همين  براي رسيدن به هدف موقعيت سختي داريد، وقتي شما. ديده يانجام م
هايي صدا بزنند كه  ما را به اسمكنند ممكن است ش كه شما را اذيت مي يافراد. اميدي شما را عصباني كندنا

خاطر كاري  بدتر از آن زماني است كه به. ممكن است از دست والدين خود عصباني شويد. شما را عصباني كند
شايد شما عصباني شويد بدون آنكه بدانيد چرا عصباني هستيد كه اين . شويد ايد مقصر شناخته مي كه نكرده

  . مساله مهمي است
   

  ويم وقتي يك نفر عصباني است؟توانم بگ چه مي
او ممكن است ساكت . كسي كه عصباني است ممكن است حالت تهاجمي داشته باشد يا با شما صحبت نكند

ها  چيزي كه اطراف آن نفر را بزنند يا به هر يك كنند كشند و سعي مي ها فرياد مي بعضي. شود و كناري بنشيند
تر از او فاصله بگيريد به محض اينكه فاصله  ر چه سريعاگر شخصي عصباني است ه. است آسيب برسانند

را عصباني كرده است آيا شما ممكن است  و سعي كنيد بفهميد كه چه چيزي او گرفتيد بايستيد و فكر كنيد
تر شد سعي كنيد با او صحبت كنيد و به  آن فرد چه احساسي دارد؟ زماني كه فرد آرام موقعيت را بهتر كتيد؟

  . وش كنيدهاي او گ حر ف
   

  مديريت خشم
 ياه و تحريك  عاطفي يها هدف از مديريت خشم، كاهش احساس

توانيد  شما نمي. كند ها را ايجاد مي فيزيولوژيكي است كه خشم، آن
سازند خلاص شويد يا  از چيزها يا افرادي كه شما را خشمگين مي

ها را تغيير دهيد، اما  توانيد آن دوري كنيد، شما همچنين نمي
وقتي . هايتان را كنترل كنيد توانيد ياد بگيريد كه چگونه واكنش يم

با خالي كردن . عصباني شديد كنترل خود را از دست ندهيد
شود به جاي آن   عصبانيت خود سر ديگران مشكل شما حل نمي

كار  هچ و سعي كنيد بفهميد چرا؟ قبول كنيد كه عصباني هستيد
صحبت درباره  آن جلوگيري كنيد؟ توانيد بكنيد كه از بروز دوباره مي

پدر و مادر يا اقوام به شما كمك همسر، مثل  گرانيدعصبانيت با 
هاي  كنيد احساس وقتي درباره عصبانيت خود صحبت مي. كند مي

به . شدن غير ممكن استنهرگز عصباني . شوند بد از شما دور مي
 ياد داشته باشيد كه وقتي عصباني هستيد چطور عمل هجاي آن ب
  . توانيد موقعيت بهتري داشته باشيد اجازه ندهيد خشم شما را كنترل كند شما كنترلش كنيد كنيد مي



 

  
  مقابله با عصبانيت و خشمعملي راهبردهاي 

  “ايست”ـ گفتن عبارت 1
شود كه شما  اين فرمان باعث مي. “صبركن”،“ايست”توانيد به خودتان بگوييد  زماني كه عصباني هستيد، مي

  .تا حدودي از اسير بودن در دست احساساتتان رهايي پيدا كنيد و موقعيت را بهتر ارزيابي كنيدبتوانيد 
  
  ـ تنفس عميق2

ي رواني صرف نيست، چرا كه اجزاء  اين موضوع مورد تأييد است كه عموماً خشم و عصبانيت يك پديده
ز گفته شد؛ فشار خون، ضربان قلب، طوركه قبلاً ني همان. جسماني و فيزيولوژيك نقش مهمي در بروز آن دارند

علت  اي هستند، كه هنگام عصبانيت به ها، دماي بدن و سرعت سوخت و ساز، متغيرهاي جسماني تعداد نفس
توان سريعتر بر  از بين متغيرهاي فوق، تنفس فعاليتي است كه مي. يابند فعاليت دستگاه سمپاتيك، افزايش مي

معمولاً تنفس عميق . فعاليت آن را كنترل كرد) تنفس عميق(م عميق وسيله دم و بازد آن تمركز كرد و به
توان با  شود كه ضربان قلب كاهش يافته و در نتيجه فشار خون هم پايين بيايد و بدين ترتيب مي باعث مي

هر گاه فرد بتواند . تنفس عميق، عوامل فيزيولوژيك موثر در تشديد خشم و عصبانيت را كنترل كرد
هاي  حل هاي مناسب و راه تواند در خصوص پاسخ تا حدودي كنترل نمايد، آن گاه بهتر ميهيجاناتش را 

  . مناسب بيانديشد
  
  ـ شمردن اعداد3

شود كه شما كمي از  شمارش اعداد باعث مي. بشماريد 100تا  1 شود از زماني كه عصباني هستيد توصيه مي
  .ت در وجود شما كاسته شودموقعيت فاصله گرفته و شدت انرژي منفي حاصل از عصباني

  
  ها هـ تلقين برخي جمل4

  :توانيم به خود گوشزد كنيم كه در حين مقابله با يك وضعيت ناخوشايند مي
  “آرام باش و آرام باقي بمان”
  “موضوع را زياد بزرگ نكن”
  “اين را درس عبرتي بدان”
  “كار بينداز يك نفس عميق بكش، خونسرديت را حفظ كن و فكرت را به”
اين پاداش بهتر است به . ر اين ميان يادمان باشد كه اگر موفق شديم، پاداشي براي خود در نظر بگيريمد

توانيم  اي به خود نيز، مي اما حتي با گفتن جمله. گل باشد اي هر چند ناچيز مثل يك شاخه شكل خريد هديه
آن قدرها هم كه فكر . برآمدم ي اين كار خوب بلد نيستم، ولي از عهده”مثلاً . خودمان را تشويق كنيم

وقتي قادرم احساساتم را كنترل كنم احساس خوبي نسبت . شوم دارم روز به روز بهتر مي. كردم سخت نبود مي
  . “كنم به خودم پيدا مي

  
  ـ خواندن يك بيت شعر يا يك جمله5



 

  .ما بكاهدتواند از شدت فشار رواني حاكم بر ش به خاطر آوردن يك بيت شعر يا يك جمله نيز مي
  “تلخ و شيرين زندگي زيباست    هاست زندگي جويبار خاطره”

  “اين نيز بگذرد”
  
  ـ ترك موقعيت 6

باترك موقعيت، شما به خود . ي ترك موقعيت برانگيزاننده عصبانيت است هاي كنترل عصبانيت يكي از راه
در چنين . ي خود توجه كنيدها توانيد به موقعيت فراسوي نيازها و خواسته دهيد و مي فرصت فكر كردن مي

تان  توانيد از او بخواهيد تا در زمان ديگري در مورد مسأله شرايطي، اگر مخاطب شما فرد خاصي است، مي
توانيد  هاي برانگيزاننده عصبانيت، شما نمي اي اوقات هنگام رويارويي با موقعيت اما در پاره. صحبت كنيد

اي از موقعيت خارج شده، هوايي تازه كنيد،  توانيد براي چند دقيقه موقعيت را به طور كامل ترك كنيد، ولي مي
هاي رفتاري كوتاه  طور كلي تكنيك به. قدمي بزنيد، در صورت امكان آب نوشيده و سپس به موقعيت باز گرديد

ا و آن را تكنيك چراغ راهنم. توان به ساختاري شبيه چراغ راهنمايي تشبيه نمود ا را ميه مدت كنترل هيجان
  .دهد صورت برجسته نشان مي را به ياه هاي لازم براي كنترل و مهار احساس اين تكنيك گام. ناميد

  
  تكنيك چراغ راهنما

طور  ن روش بهيا. كاهش احساس خشم است يبرا يار ساده و فوريبس ين روشيا
  .نديل نماراز خشم خود را كنت ياديزان زيكند تا م يم خلاصه به افراد كمك 

  .ايست، چند نفس عميق بكشيد، سعي كنيد خود را آرام سازيد: قرمزـ چراغ 1
اين علامت بيانگر آن است كه شما هنوز . به معني احتياط است: ـ چراغ زرد2

. ايد و بايد مواظب باشيد كه به خود و ديگران صدمه نزنيد كاملاً بر خود مسلط نشده
م؟ چرا غمگين هستم؟ چرا پس در اين مرحله فقط بايد خوب فكر كنيم، چرا ناراحت

. شكل صحيحي ابراز كنم توانم ناراحتي خود را به طور مي ام؟ و چه عصباني شده
هاي متعدد فكر كرده و قبل از  حل ي راه توانيم درباره علاوه بر اين، در اين مرحله مي

  .حل پيامدهاي آن را در نظر بگيريم عملي كردن هر راه
توانيم با كسي كه ما را  آرام هستيم و مي دهد كه ما نشان مي: ـ چراغ سبز3

. عصباني يا آزرده خاطر و غمگين كرده صحبت كنيم و ناراحتي خود را ابراز نماييم
   .ي خود را عملي سازيد توانيد حركت كنيد و بهترين نقشه عبارت ديگر چراغ سبز بدين معناست، كه شما مي به
  

 


