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 !کشد می خشم  

  چیست؟ خشم

                                      

ی و هیجانی است كه به صورت جسم هیجان طبیعی وسالم بشریاحساس و خشم يك 

است نسبت به شرايط و موقعیت هايی  انسان خشم واكنش طبیعی. می شود نشان داده

اين احساس می تواند از يك  د،هديد می كنت و احساس دكه در آن دچار ناكامی می شو

 . باشداحساس خفیف ناخوشايند تا يك احساس شديد عصبانیت 

 پرخاشگری

. منجر به آسیب خود فرد يا ديگران می شوداست كه  رفتاررخاشگری يك پ

تهديد كردن يا اعمال آسیب زننده ، پرخاشگری می تواند به شكل سوء استفاده كلامی

 . باشد
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  خصومت 

خصومت به مجموعه ای از . خصومت يك اصطلاح مرتبط با خشم و پرخاشگری است 

بنابراين خشم . نگرشها و قضاوتهای برانگیزاننده رفتارهای پرخاشگرانه اطلاق می شود

هیجان و پرخاشگری يك رفتار است در حالی كه خصومت نگرشی است كه شامل  يك

 . ديگران و ارزيابی منفی آنان است دوست نداشتن

 

 مانند يك چرخه روی هم تاثیر می گذارند. ،احساسات و افكار و رفتار

 

 مشكل ساز می شود؟ یقعاچه موخشم   

 .باشد بيش از حدخشم زمانی كه شدت 

 شود. تکراربسیار 

 . ابراز شود شيوه نامناسبو به 
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 چه زمانهایی خشمگین می شویم؟

 

 . برانگيخته می شود  رويدادهاي درونی و بيرونیتوسط می تواند بطورکلی می توان گفت خشم 

همكار يا رئيس تان يا رويداد گير افتادن در همسر ، فرزند ، ، دوست ممكن است از يك فرد مثل

همچنين خشم ممكن است از نگرانی يا اشتغال ذهنی درباره . لغو پرواز خشمگين شويد، ترافيك 

خاطرات رويدادهاي ناراحت کننده و خشم برانگيز نيز می تواند موجب . مشكلات شخصی ناشی شود

 . بروز خشم گردد
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 ات خشمرمض

 

  برد زيرا عصبانیت و خوشحالی در تضاد با  عصبانیت توانايی ما را برای خوشحالی از بین می

 . يكديگر هستند

  گردد عصبانیت موجب خارج شدن روابط خانوادگی و ديگر روابط از مسیر صحیحشان می . 

 در سازش و مصالحه شده و ديگر روابط را نیز ، عصبانیت موجب كاهش مهارتهای اجتماعی

 . دهد معرض خطر قرار می

  كند زيرا روابط را نابود می، عصبانیت به معنای از دست دادن كار است . 

   همچنین عصبانیت به معنای شكست در كاری است كه در صورت عدم عصبانیت و داشتن

 . خلقی نرمتر میتوان موفقیتی در پی داشت

  عصبانیت ، )و اين رابطه دو طرفه است گردد عصبانیت منجر به افزايش فشار و استرس می

 منجر به افزايش استرس و استرس موجب عصبانیت بیشتر است(
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 مدیریت خشم

 

  کنيد قبل از اينکه جر و بحثي را شروع 

با خود فكر کنيد آيا موضوع واقعا ارزشش را دارد که شما را عصبانی کند ؟ يا می توانيد به سادگی از آن   

 . ديگري رفتار کنيدبگذريد؟ و يا طور 

 

  به نشانه هاي بروز خشم دقت کنيد 

با شناخت اين نشانه ها و کنترل . در هنگام خشم ابتدا نشانه هاي آغازين و هشدار دهنده خشم بروز می کند  

افزايش ، تغييرات بدنی همچون افزايش ضربان قلب. آن ها می توان از شدت پيدا کردن خشم جلوگيري کرد

مشت شدن دست ها و به هم فشردن دندان ها از نشانه هاي ، تغيير تنفس، ض شدن عضلاتمنقب، فشارخون

 . ژيك خشم می باشند فيزيولو

 

  توضيح بخواهيد، قبل از نشان دادن هرگونه واکنش 

می توانيد از صحبت هاي ديگران استفاده کرده و سؤالاتی از . با پرسيدن سؤال هاي مختلف وقت را بگذرانيد

 . با اين کار به آن فرد زمان می دهيد که اشتباه خود را تصحيح کند. آنها بپرسيد
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  موکول کنيد  تتانواکنش خود را به بعد از رفع شدن عصباني 

بنابراين با به تعويق ، رسد بهترين راه نيست هميشه اولين راهی که به ذهن می، خشممطمئن باشيد هنگام 
 . رين راه را برگزينيدتوانيد بهت می خشمانداختن 

واکنش خود را در برابر شرايط موجود به پس از رفع شدن  ۰۵تا  ۱بنابراين اگر عصبانی هستيد با شمردن از 
کند در آن لحظه بر خود مسلط  سرگرم کردن خود با افكار ديگر به شما کمك می. ان موکول کنيدتتعصباني

، وقتی بر خشم خود فائق آمديد به جاي سرزنش کردن خود. شويد و با احساسات ضد و نقيض خود کنار بياييد
، به خاطر داشته باشيد که در حالت عصبانيت. به خود تبريك بگوييد و با آرامش خاطر به حل مشكل بپردازيد

مشكل بتوان طرف مقابل را متوجه درستی ديدگاه خود کرد؛ بنابراين اثبات درستی حرف يا موضع خود را به 
 . بانيت موکول کنيدپس از رفع عص

 

   از مسائل و مشکلات جزيي عصباني نشويد 

اي با خود تامل کنيد که آيا ارزش دارد خود را به  شويد براي لحظه وقتی از دست فردي يا چيزي عصبانی می
 .پا افتاده عصبانی کنيد خاطر مسائل و مشكلات جزيی و پيش

 

  موقعيت را ترک کنيد  

زمانی که فكر می کنيد در صورت ادامه بحث ديگر نمی توانيد خشم خود را کنترل کنيد ادامه صحبت تان را  

کار به خود و طرف مقابل فرصت می دهيد تا از عصبانيت و خشم فاصله با اين ، به زمان ديگري موکول کنيد

الان شرايط روحی مناسبی  "براي اين منظور می توانيد بگوييد:. بگيريد و رفتار مناسب تري داشته باشيد

ممكن است حرف هايی بزنيم که بعدا پشيمان شويم اجازه بدهيد در شرايط بهتري با يكديگر صحبت ، نداريم

 . "بعد در مورد اين موضوع صحبت خواهيم کرد، من الان عصبانی ام "و يا اين که. "کنيم

 

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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  داحساس منفي خود را بيان کني  

به جاي . نكته مهم اين است که اگر ناراحتی خود را به زبان نياوريد کسی نمی داند که شما چه احساسی داريد 

داد و فرياد زدن و فحاشی و بددهنی( با استفاده از ، سخن نگفتن، نمايش خشم و پرخاشگري )مثلا اخم کردن 

، زمانی که به حرف هاي من توجهی نمی کنيد"مثلا بيان کنيد . کلمات مناسب احساس خود را بيان کنيد

زمينه مناسبی براي حل مشكلی که چنين احساساتی را به وجود ، با بيان احساسات خود . "ناراحت می شوم 

 . دفراهم می کني، آورده است

 

  پيامدهاي بددهني  

موجب آزار ديگران . روابط شما را با ديگران به خطر می اندازد. فحاشی و بددهنی ازاعتبارو احترام شما می کاهد

پس بهتر است در هنگام . و مهم ترين پيامد آن اين است که شرايط را بحرانی تر و سخت تر می کند می شود

نوشيدن آب و پياده ، شست و شوي دست و صورت، نند تنفس عميقتكنيك هايی ما. خشم خود را آرام کنيد

 .روي و گوش دادن به موسيقی ملايم در کاهش خشم و عصبانيت موثرمی باشد

 

  عذرخواهي کنيد  

اگر متوجه شديد رفتار شما باعث ناراحتی و عصبانيت اعضاي خانواده شده است  !داز عذرخواهی نترسي 

 . ترميم رابطه و کاهش اثرات زيانبار پرخاشگري ضروري می باشداين امر براي . عذرخواهی کنيد

 

 مزاح کنيد 
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ياد گرفتن اين که به واکنش هايمان بخنديم نه تنها به ما کمك می کند که . شوخی با خشم مغايرت دارد 

 . بلكه به ما کمك می کند با ديگران ارتباط بهتري برقرار کنيم، خشم خود را کاهش دهيم

 

  کنترل زبان 

بايد به آن توجه کنيد کنترل زبانتان است )يعنی هر سخنی را  گين شدن نخستين مطلبی کهخشمهنگام 
چون براي برخی ، سخت و دشوار است، خشماگرچه کنترل زبان هنگام عصبانيت و . نگوييد و اول فكر کنيد(

بسيار ، ی صدمه نزنند و کنترل پاي خود که در مسير خلاف گام برندارندافراد کنترل دست خود که به کس
اما بايد بدانيم که بسياري از گناهان و خطاها به دليل کنترل نكردن زبان روي ، تر از کنترل زبان است آسان

 . دهد می

 

   نفس عميق بکشيد 

هاي بدن و  ها و بافت رسانی بهتر به سلول اين کار باعث خون. در لحظه عصبانيت چند نفس عميق بكشيد
در نتيجه قادر خواهيد بود بهتر مشكل خود را بررسی کنيد و چگونگی مقابله . شود فعاليت بهتر مغز می

 . بينانه را با آن بيابيد واقع

 

   اهميت ندهيد 

. توان خود را از افتادن در دام عصبانيت نجات داد ا میپوشی از برخی مسائل يا رفتاره بسياري از مواقع با چشم
کردن خشمتان بسادگی  خوردن و سرکوب اي داشت به جاي غصه به عنوان مثال اگر کسی با شما رفتار ناعادلانه

 . از کنار آن بگذريد و به خاطر آن اعصاب خود را فرسوده نكنيد

 

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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  هاي مختلف را مد نظر قرار دهيد  ديدگاه 

، توان به آن پرداخت هاي مختلفی می مساله يا مشكل از ابعاد مختلفی قابل بررسی است و با ديدگاه گاهی يك
هاي طرف  متفاوت بودن ديدگاه. کاري بيهوده است، گيري درباره درست يا غلط بودن آن در نتيجه تصميم

 . تکه حق فقط با ماس کند يا اين مقابل ما نبايد باعث شود فكر کنيم او اشتباه می

 

   کند حرف بزنيدباکسي که مي تواند آرامتان 

در اين مواقع . چه داخل و چه خارج از محل کار، هميشه کسی را براي درد دل کردن و تكيه کردن داشته باشيد

درست نيست که همه ي احساساتتان را در خود نگاه . سعی کنيد که با او بيرون رفته و کمی صحبت کنيد

با دوستی صميمی در مورد اين . خواهد افتاد با اين کار سلامتی خودتان به خطر. داشته و بيرون نريزيد

 . کنيد تا او آرامتان کرده و کنترل خود را دوباره بازيابيد مشكلات صحبت

 

  تا بتوانيد پيش بيني و کنترل کنيد ببينيد چه چيز باعث عصبانيتتان مي شود 

وقتی فهميديد که چه چيز . آگاه باشيد که در چه موقعيت هايی کنترل خود را از دست داده و عصبانی می شويد

با اينكه ياد بگيريد که . منجر به عصبانيتتان می شود درصدد جلوگيري از ايجاد چنين موقعيت هايی برآييد

 . چطور با اين موقعيت ها کنار بياييد تا موقعيت کاريتان خدشه دار نشود

 

  را بشناسيد ديگران 
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ممكن است خيلی از حرف هاي آنها که براي شما مثل انتقاد . داردچه علائمی طرافيان ا ببينيد رفتار هر کدام از

بهتر می توانيد با انتقادات ، نديگرابا شناختن شخصيت و رفتارهاي . در واقع حكم شوخی داشته باشد، می ماند

 . آنها کنار آمده و خشم خود را کنترل کنيد

 

  بنويسيد 

کاغذ بنويسيد و سعی کنيد ديگر هنگام مشاجره و عصبانيت کنيد را روي  کلماتی که موقع عصبانيت بيان می

 . آنها را تكرار نكنيد

 

  بجاي داد زدن حرف بزنيد 

در مورد چيزي که شما را عصبانی . تان را بلند نكنيد گوييد کمی فكر کنيد و صداي در مورد چيزي که داريد می

گويد گوش  تان هم می مقابل بدهيد به آنچه فردسعی کنيد قبل از اينكه پاسخ . کرده با آرامی توضيح دهيد

 .در پايان هر روز خشمتان را دور بيندازيد. کنيد

 

  به فوايد و مضرات عصبانيت فکر کنيد 

تان فروکش کرد با خود فكر کنيد اين عصبانيت چه فوايدي براي من و فرد مقابل  بعد از اينكه عصبانيت

 قدر بود؟ آيا مشكل را برطرف کرد؟ ديگري چه ها و اثرات منفی آن روي من و داشت؟ آسيب

 

  موقعيت را بپذيريد 



 خشم می کشد!

فن کنترل خشم 12  

Farzaneganehooshmand.com 
خانواده ، نوجوان مرکز تخصصی کودک ،  

گاهی بايد به جاي عصبانی شدن وضعيت کنونی را پذيرفت و با آن . توان تغيير داد برخی چيزها را نمی

 . هاي مقابله با مشكلات را ياد گرفته و يا آنها سازگار شويد در اين صورت لازم است شيوه. سازگاري پيدا کرد

 

   نگيريد يتصميمهنگام خشم هيچ 

 . زيرا هنگام عصبانيت با عقل و منطق تصميم نمی گيريد. هنگام خشم به هيچ وجه تصميم نگيريد 

 

احساس می کنيد که قادر به حل مشكل خود نيستيد و کنترل خشم مشكل جدي شماست از يك در پايان اگر 

 . روانشناس و يا مشاور براي حل مشكل خود کمك بگيريد

لذا افرادي که کنترل عصبانيت در آنها . که چگونه و کجا خشم خود را بروز دهيد به شرايط بستگی دارد اين
به شما کمك  فوق با اين حال راهكارهاي . ي براي کنترل عصبانيت دارندا سخت و دشوار است نياز به برنامه

 . خواهد کرد تا بر خشم خود مسلط شويد يا آن را به طرز صحيحی بروز دهيد

 

 يادمون باشه خشم يك احساس طبيعی است .


